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Отзывы наших читателей 


Москвичка Наталья Ивановна 
БОЧАРОВА: 


«Никогда не верила в силу гим- 
настики. Но когда попробовала 
упражнения доктора Шишо- 
нина, поняла, что этот способ 
«работает». Спасибо журналу 
«Давление в норме» за доступ- 
ные рецепты и методы, которые 
помогают держать давление 
под контролем». 


Татьяна КРАВЧЕНКО 
из Гомеля пишет: 


( 


«Несколько лет назад отказа- 
лась от кофе, опасаясь скачков 
давления. Но прочитала в 
журнале, что даже гипертонику 
можно утром выпить чашечку 
хорошего кофе. Попробовала 

и стопинамбуром. Необычный, 
приятный вкус и очевидная 
польза». 


«Пять лет считал себя гипертоником и пил таблетки. Пока не про- 


читал в журнале о том, что капли в нос могут провоцировать скачки 
давления. А я ими пользовался 9 лет! Пришлось направить все силы 
на избавление от этой напасти. Не поверите, но и давление пришло 
в норму!» 





аграда Мисс но- 
мера в этот раз 
удивит даже ту, 
кому предназна- 
чается. Но мир должен 
знать своих героев! Зна- 
комьтесь: Ирина САВОСИ- 
НА из г. Могилева, отмен- 
ная хозяюшка и кулинарка, 
а еще фотокорреспон- 
дент нашего издательско- 
го дома. Именно благода- 
ря ее работе вы можете 
познакомиться с нашими 
авторами, а если захотите — попасть на странич- 
ки «Золотых» лично. В этом выпуске Ирина реши- 
ла поделиться не только своими снимками, нои ре- 
цептом весеннего салата — ищите его на стр. 10. 


рАдрилках Вилусжа, 


Тема номера: топ На здоровье! 

праздничных салатов Питание при акне............32- 
Крупным планом: Приглашает 

рисовая мука... читатель... 

Салаты и закуски Мировая кухня 

Первые блюда. Несладкая выпечка 
Горячие блюда Сладкий стол. 


Ри? 





Татьяна 


` Людмила Ольга Ольга 
· Денисенко, Подолянчик, Шабурова, Алисова, 
диетолог, шеф-повар, терапевт консультант потре- 


г.Минск г. Могилев ‘бителей, г. Москва 


а 
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Нина Минина- Марина Татьяна 
Россинская, Барышева, Гармаш, Берковская, 
г. Киров г. Санкт-Петербург \, Запорожская обл.  г/Витебок 
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слово 





Знаете, какие рецеп- 
ты чаще всего появля- 
ются в редакционной 
почте? На первом ме- 
сте сладкая выпечка — 
торты и пирожные, пи- 
роги с начинкой и без, 
кексы и пряники, пон- 
чики и плюшки. Вторую 
ступеньку пьедеста- 
ла заслуженно занима- 
ют салаты. Причем как 
многослойные, с де- 
ликатесными ингреди- 
ентами в составе или 
затейливым украше- 
нием, так и совершен- 
но простые, но оттого 
не менее аппетитные. 
Не заметили связи? 
Ярче всего она про- 
сматривается во вре- 
мя праздников. Салаты 
и сладкое — это нача- 
ло и окончание засто- 
лья, первое впечатле- 
ние о нем и финальный 
аккорд, завязка ново- 
ГО «вкусного романа» 
и его завершающие 
странички. Вот наши 
кулинарочки и стара- 
ются выбрать лучшие 
рецепты закусок и де- 
сертов, а проверенны- 
ми скорее поделиться 
с нами. В этот раз всю 
тему номера мы по- 
святили праздничным 
салатам — уверены, 
в ближайшее время у 
вас в жизни случится 
торжество, к которо- 
му их можно будет по- 
вторить! 

Алена СУХАН 


«Отмороженный» 
картофель про запас 


Мировая кухня. 
Гурули из курицы 


Мясной рулет 
«Бычий глаз» 


Салат «Ах, Самара- 
городок» 


Плов «Семейный 
фаворит» 


Хлеб... вчашке 


Постный «пшенник» 
на вчерашней каше 


Пицца в багете 


«Бананы» с творогом 


Шаг за шагом. Мини- 
чизкейки без выпечки 


«Амы тут плюшками 
балуемся...» 





Пикантные бутерброды 
«Пан Морковкин» 


«Муравейник» 
с жареной картошкой Домашний соус 
шамель 
«Тиффани» бешаме. 
под шапочкой винограда 
— Сырный суп 
т © с фрикадельками 
Наваристый рассольник 





по-кубански = 
а. К >. | Кантуччини к кофеечку 
г |. 


Пряная курочка 
с цветнушкой 


;: .ж Индийская упма ь 
Р из манки аправок 















Если салат из крабовых палочек с кукурузой — 
классика праздничного жанра, то этот точно 
‘удивит едоков небанальным сочетанием ингре- 
диентов. Попробуйте сами! 


5 яиц • 4 киви • 200 гкрабовых палочек 
50 г зеленого лука • майонез 
Яйца сварить. Их, крабовые палочки и Ч 
очищенные киви нарезать небольшими 
кубиками. Лук нашинковать. Смешать Ф 5 
подготовленные ингредиенты, запра- 
вить салат майонезом. < 
Наталья КУЦЕПОЛЕНКО, г. Могилев ‘% 





Покорит вас так же, как меня и мою семью, с первой вилки! 
Готовила его моя мама в свой день ‘рождения, а теперь этот 
салат — желанный гость на нашем столе и в праздники, ив будни. 


600-700 г филе куриной грудки чить. Яйца сварить, их и сыр на- 

200 гсыра * 5-6 яиц • 1-2 свежих тереть на мелкой терке. Зелень 
огурца • 2-3 свежих помидора нарубить. Собрать салат, выклады- 

3-4 картофелины + 1-2 зубчика вая его слоями и покрывая каждый 
чеснока * соль • перец сеточкой майонеза: мясо, огур- 


майонез * зелень ОЖ | 
Мясо нарезать, посолить, „ки ‹ 
поперчить, обжарить скери 
на сковороде с расти- 
тельным маслом бук- 
вально 3-4 мин. Не 
пересушите! Карто- 
фель измельчить на 
терке для моркови по- 
корейски, промыть под 
проточной водой, обсу- чи собрать салат. Кстати, 
шить на бумажном поло- если вдруг гости не оси- 
тенце и порциями обжарить до лят сытное блюдо полностью, на 
румяности. Огурцы и помидоры на- следующий день оно еще вкуснее! 
резать соломкой, посолить, попер- 
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цы и зелень, томаты, яйца, 

сыр. Украсить соломкой 

картофеля. 

Светлана БУРОВА, 
г. Балаково 






И мясо, икартошку 
можно обжарить зара- 
нее, а за час до пода- 


Тои, ира днлллонлях, салалиов 
«Шустрый ежик» 


Гости оценят не 
только милое оформ- 
ление салата, но и его 
замечательный вкус. 


* 100 г маринованных 
грибов * 2-3 яйца 

* 70 гсыра * 5ст.л. 
консервированного 
горошка * 150 г филе 
куриной грудки 

* 1-2 зубчика чеснока 
* майонез * 1 банка 
маслин б/к * соль 
Филе и яйца сварить. 
Мясо и грибы измель- 
чить, смешать с рас- 
тертыми желтками, 
горошком и пропущен- 
ным через чесночни- 
цу зубчиком чеснока. 
Сдобрить майоне- 
зом, посолить. На мел- 
кой терке натереть сыр 
и белки. Соединить с 


майонезом, можно до- 
бавить измельченный 
зубчик чеснока. Выло- 
жить салат на тарелку, 
формируя ежика, по- 
крыть белково-сырной 
массой. Оливки раз- 
делить ножом вдоль на 





8-10 частей — это бу- 
дут иголки, а одну на- 
резать кружочками 
— это глазки и носик. 
Оформить туловище 
ежика. 

Анжела МОСТОВАЯ, 

г. Кременчуг 


Скандальная история «Цезаря» 
Вы не поверите, но авторство этого салата оспаривают до сих пор! 


Самая известная версия, что пер- 
выми «Цезарь» отведали не го- 
сти императора, а... голливудские 
звезды. В День независимости 
США, 4 июля 1924 года, они пере- 
секли мексиканскую границу, что- 
бы как следует отметить праздник. 
В то время на территории штатов 
действовал сухой закон, поэтому 
любителям крепких напитков при- 


ходилось хитрить. 


Выбор знаменитостей пал на ре- 
сторан Цезаря Кардини, урожен- 
ца Северной Италии. Алкоголя в 


заведении было вдоволь, а вот с 
едой возникли проблемы — никто 
не ожидал такого наплыва посети- 
телей. Тогда шеф на скорую руку 
сочинил закуску из того, что оста- 
лось в кладовке, — и выиграл в 
этой кулинарной лотерее. 

А есть и другая история: мол, 
придумал «Цезарь» повар из Чи- 
каго и случилось это гораздо 


раньше, аего мексиканский кол- 


до публике. 


лега лишь вовремя вспомнил ре- 
цепт и эффектно преподнес блю- 





По секрету 


Чтобы даже простенький салат 
получился вкуснее и занял свое 

место на праздничном столе не для 
массовки, а заслуженно, запомните 
несколько правил. 










Эх, лук-лучок 
Лук для салата лучше замарино- 
вать в воде с уксусом, так он бу- 
дет сочнее и без лишней острин- 
ки. Или добавьте в состав яблоко: 
нарежьте его тонкой соломкой и 
положите поверх лукового слоя. 
Это смягчит вкус овоща с харак- 
тером, и блюдо получится 
нежнее. 
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Цвет не для всех 

Прежде чем смешивать с другими 
овощами нарезанную вареную свек- 
лу, заправьте ее небольшим количе- 
ством растительного масла. Так яр- 
кий корнеплод не столь сильно окра- 
сит другие ингредиенты салата. 





Солите правильно 

«+ Овощные са- 
латы лучше со- 

лить непосред- 
ственно перед 

подачей: зелень и 


Ы] 

















КСТАТИ! Чтобы на- 
шинковать 
лукови- 


цу мелки- свежие огурцы бы- 
ми кубиками, стро вянут от кон- 
нужно остав- такта с этой специ- 


лять нетронутым 
самый «хвостик», а 


ей, а помидоры выделяют 
много сока. 


нарезать сначала * Планируете заправ- 
ВДОЛЬ И ТОЛЬКО ПО- лять блюдо раститель- 
том поперек. ным маслом? Сначала 
посолите нарезку, ина- 
че жирная пленка покро- 
Всему етовощи и соль ихне 
свое время пропитает. Сок, что успел 


Не смешивайте теп- 
лую нарезку — вкус са- 
лата будет испорчен. И пом- пресным. 

ните: очищенные яблоки, груши, < И откажитесь от соли, если: за- 
сельдерей на воздухе быстро тем- правляете салат майонезом; в 
неют, поэтому, если не кладете их в ингредиентах блюда есть соле- 
салат сразу, держите эти компонен- | ные огурцы и рыба, маринован- 
ты в подсоленной или подкислен- ные грибы, оливки или маслины. 
ной воде. 


выделиться, будет пере- 
соленным, а сам салат — 





Ирина САВЕЛЬЕВА, кулинарный блогер, г. Минск 


Тои, ира дналиниыхк, свлалию8 


«Лисья шубка» 


Конечно, не заменит классическую сельдь под шубой, но 
займет достойное место на щедром столе. 


• 250 г филе слабосо- 
леной сельди • 250 г 
шампиньонов • луко- 
вица • 4 яйца • З кар- 
тофелины • 2 морко- 
ви • бст.л. майонеза 
Картошку и морковь 
сварить в мундире, 
яйца — отдельно вкру- 
тую. Остудить, очи- 
стить, затем каждый 
из этих ингредиен- 
тов натереть на круп- 
ной терке. Рыбу на- 
резать кубиками. Лук 
измельчить, обжарить 





на сковороде с рас- 
тительным маслом. 
Подмешать нарезан- 
ные грибы, подрумя- 
нить их. Установить 
на тарелку кулинар- 
ное кольцо, в нем со- 
брать салат, смазывая 
каждый слой майоне- 
зом: картошка, сельдь, 
яйца, грибы с луком, 
морковь. Поставить 
в холодильник на 10- 
12 часов настояться. 
Маргарита ПИРКО, 
г. Санкт-Петербург 


«Тиффани» 


Этот салат популярен сейчас как никогда. Думаю, тому виной идеальный 
состав и интригующий внешний вид. А еще немаловажный в праздник 
бонус: блюдо не заветривается от долгого ожидания гостей и остается 


таким же аппетитным. 


* 1 филе куриной грудки * 1 яйцо • 50 г 
сыра * 1/2 яблока * 100 г винограда * горсть 
ядер грецких орехов • майонез * соль • перец 


Мясо сварить в под- 
соленной воде, осту- 
дить. Яйцо сварить, его 
и сыр натереть на мел- 
кой терке. Орехи нару- 
бить. Филе и очищен- 
ное яблоко нарезать 
мелкими кубиками. 

На тарелку для пода- 
чи установить серви- 
ровочное кольцо, пер- 
вым слоем выложить 
мясо. Посолить, попер- 
чить, смазать майоне- 
зом, посыпать ореха- 


ми. Следом выложить 
яблоко, затем яйцо, 
снова посолить, по- 
перчить, смазать 
майонезом. Следую- 
щий слой — сыр. Его 
покрывать соусом не 
обязательно. Укра- 
сить салат разрезан- 
ными вдоль пополам 
виноградинами. На- 
крыть пленкой и от- 
править в холодильник 
на 30 мин., чтобы про- 
питался. 





Татьяна ЧУДОВСКАЯ, 


г. Одесса 
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«Весенняя мозаика» 

• Злиста салата • небольшой пучок ру- 
колы * пучок редиса * 1/3 ст. ядер минда- 
ля • 50 гсыра • оливковое масло • сокли- 


мона • соль • перец 


Измельчить 1 лист салата и руколу, редис 

нарезать кружочками. Миндаль подсушить 

на сковороде без масла, остудить, измель- 

чить. Смешать подготовленные ингреди- 

енты, заправить смесью оливкового мас- 

ла с лимонным соком, солью и перцем. На 

тарелку выложить 2 целых листа зелени, 

на них — приготовленный салат. Украсить 

слайсами сыра и сразу же подать к столу. 
Ирина САВОСИНА, г. Могилев 


«Рыбка моя» 


В составе — не только тунец, но и крекеры в виде рыбешек. Чтобы блюдо 
было наряднее, я выложила его в кулинарное кольцо диаметром 10 см. 
Если же ваш салатник больше, увеличивайте количество ингредиентов. 


* 120 гкрекеров 

* 2 яйца • 180 гкон- 
сервированного в 
собственном соку 
тунца * 50 гсыра 

* 1 зубчик чеснока 

* майонез 

Яйца сварить. Бел- 

ки, желтки и сыр по от- 
дельности натереть на 
средней терке. Рыбу 
с небольшим количе- 
ством жидкости из бан- 
ки размять вилкой. Чес- 
нок пропустить через 
чесночницу, смешать 
с сыром. Натарел- 

ку установить кулинар- 
ное кольцо, собрать в 
нем салат, смазывая 
каждый слой майоне- 
зом: 1/3 крекеров, бел- 
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ки, еще 1/3 крекеров, 
рыба, оставшийся кре- 
кер, сыр, желтки. На- 
крыть кольцо пищевой 
пленкой. На час поста- 
вить салат в холодиль- 
ник, затем снять форму. 
Вероника ПОЛИЕНКО, 
г. Санкт-Петербург 








=. 
Совет вслед 
Крекеры можно 

взять любой формы 
(круглые или квад- 
ратные), главное — 
соленые, но обяза- 
тельно без вкусовых 
добавок. 
А 





Тои, ира дналиник, свлалию8 







«Сезам, откройся!» 
Салат с необычным и освежающим вкусом несо- 
мненно вас порадует. Готовьте на здоровье! 


* 1 филе куриной грудки * 300 г пекинской 
капусты * З луковицы * 200 г сыра • 2 апель- 
сина • 50 гсемян кунжута • майонез * соль 


* перец 
Мясо отбить, посо- 
лить, поперчить, об- 
жарить на раскален- 
ной сковороде с двух 
сторон. Дать филе не- 
много остыть, затем 
нарезать его тонки- 
ми полосками. Лук на- 
шинковать полуколь- 
цами, подрумянить на 
растительном масле. 
Сыр натереть на круп- 
ной терке. Листья ка- 
пусты порвать руками. 





вопроходец», кочан- 
ный салат, от- 
правился в 
путь через 
всю страну 

— из запад- 
ного шта- 

та Калифор- 
ния на крайний 
северо-восток 
США, к побере- 
жью штата Мэн. 
Груз ехал по желез- 





«Ледяной горою айсберг...» 


В 20-х годах ХХ века американ- 
ская компания Егезй Ехргеѕѕ за- 
далась вопросом: как доставлять 
овощи на дальние расстояния, 
сохраняя их свежесть? И ужев 
1926 году зеленый «пер- 















ной дороге в открытых товарных 


Смешать подготов- 
ленные ингредиенты, 
заправить майоне- 
зом, выложить гор- 
кой на тарелку. Кун- 
жут слегка обжарить 
на сухой сковороде. С 
апельсина снять кожу- 
ру, очистить дольки от 
пленки, украсить ими 
салат. Посыпать его 
кунжутом. 

Ирина ЧЕРНАЯ, 

г. Брянск 


вагонах, где кочаны были засы- 
паны более чем щедрым слоем 
льда. Снежные вагоны вызыва- 
ли большое удивление у наро- 
да. Стоящие на перроне люди 
кричали: «Айсберг едет!» Экс- 
перимент закончился успешно: 
в пути кочанный салат сохра- 
нил свежесть, и с тех пор по- 
лучил название айс- 




















®ь Улыбнитесь! 


— Официант, 
скажите, а салат се- 
годняшний? 

— Я вам больше скажу, 
онеще и завтрашний! 










берг. А компания 
Егеѕћ Ехргеѕѕ 
стала вовсю 
использовать 
новую техно- 
логию сохра- 
нения овощей 
и доставлять их 
по всему конти- 
ненту. 
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+ З картофелины 
•Зяйца • 150 гвет- 
чины • 150 гмари- 
нованных шампинь- 
онов • 150 гморкови 
по-корейски • майо- 
нез • соль • перец 

• маслины б/к 

• зелень петрушки 





Картофель и яйца 
сварить, очистить, 
натереть на круп- 
ной терке. Ветчину и 
шампиньоны наре- 
зать. Салат выкла- 


дывать слоями, под- 
саливая, сдабривая 
перцем и смазывая 
майонезом каждый, 
кроме последне- 
го: картошка, вет- 
чина, грибы, яйца, 
морковь. Украсить 
нарезанными мас- 
линами и петрушкой, 
выложив их в виде 
виноградной грозди. 
Елена КИРЯШИНА, 
г. Ульяновск 
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«Грушевый блюз») 


ъд А а : 








Г ЕЕ 


Сочетание ингредиентов в этом салате не со- 
всем обычное, но гурманы оценят. 


* 2 груши * 300 гчечевицы * 3-4 веточки 
петрушки * 1 ст.л. лимонного сока • соль 
* З ст.л. орехового масла • по щепотке 
душистого перца и орегано 


Груши очистить, наре- 
зать кубиками, полить 
лимонным соком. Че- 
чевицу (черную или 
зеленую) сварить в 
подсоленной воде 

10 мин. Смешать 
бобы с кусочками гру- 
ши и нарубленной пе- 


трушкой. Ореховое 
масло (вместо него 
можно взять любое 
растительное) сдоб- 
рить перцем, орегано 
и солью. Полить салат 
заправкой. 

Марина ЖИДКОВА, 

г. Курчатов 


ж груши должны быть сладкими, 


но не мягкими. 


«Принц датский» 

• 1 банка консервированных в масле сар- 

дин • 2 вареных яйца • 1 зеленое яблоко • 70 г 
сыра • 50 г ядер грецких орехов • майонез 


Содержимое консервов 
без жидкости размять 
вилкой. Яйца, яблоко и 


сыр натереть на крупной 


терке. Орехи измель- 
чить скалкой. Выложить 
салат слоями: сардины, 
яйца, майонез, яблоко, 
орехи. Перед подачей 
дать настояться в холо- 





дильнике 2-3 часа. В ПОРЦИОННОЙ 
Наталья ШИЛОВА, ПОДАЧЕ 
п. Хохольский ш ПОЛУЧАЕТСЯ 
Воронежской обл. ЕЩЕ НАРЯДНЕЕ 


Тои, ира дналиниыхк, свьлалию8 


Обед по-итальянски 


Очень люблю кухню этой страны за легкость и 
всевозможные сочетания вкусов. Фрукты, сыры, 
овощи — все это смешивают и в закусках, и в 
основных блюдах, и в десертах. Однако в то же 
время итальянские обеды безумно просты! 


1 вилок цветной капусты • 12 ст.л. оливково- 
го масла • по 1 ст.л. сока апельсина и лимона 
• 1/2 фиолетовой луковицы • 1/2 граната 

• 100 гсыра с голубой плесенью • рукола 

• листья салата • 1 ст.л. красного винного ук- 
суса • соль • перец 


Капусту разобрать на 
соцветия. Полить сме- 
Сью 4 ст.л. оливкового 
масла с солью и пер- 
цем, запекать в духов- 
ке при 200 град. 15- 


20 мин. Лук нарезать 
полукольцами, сыр — 
кубиками, уложить на 
тарелку вместе с зе- 
ленью и теплой капу- 
стой. Посыпать зерна- 


Включай зеленый! 


В листовых салатах множество важных витаминов и микроэлементов, 
а также полезной для пищеварения клетчатки. И при этом — минимум 
калорий! Главное — готовить такую зелень правильно. 


* Салат не режут, а рвут руками. 
При соприкосновении с металлом 
витамины разрушаются. 

* Все виды листового салата мож- 
но смешивать или сочетать с фрук- 
тами, овощами, сырами, свежими 
травами, жареными мясом и рыбой. 
* Лолло-россо хорош к рыбе и 


мясу, романо — для «Цезаря», ду- 
бовый салат сочетается с гриба- 
ми и рыбой, корн — с сыром и ово- 
рее 
ДУБОВЫЙ 
САЛАТ 





ми граната. Смешать 
оставшееся масло, 
лимонный и апельси- 
новый сок, винный ук- 
сус, соль и перец. По- 
лить салат заправкой. 
Инна БЕЛЯЕВА, 
г. Филлах, Австрия 


щами, латук — с творогом и черри, 
кресс-салат подавайте с овощами, 


руколу — с сыром и вялеными по- 


мидорами. 
* В качестве заправки листовой 
салат «любит» растительное масло. 
*+ Идеальная упаковка для хране- 
ния этой зелени — плотно закры- 
тый контейнер, но можно завернуть 
пучок и в отрез пищевой пленки. 
Нелли СЮБОРЕВА, диетолог, г. Полоцк 


САЛАТ- 





ШЕФ ЗНАЕТ! 


Кому, как не эксперту, адресовать важные 
кулинарные вопросы? Наш консультант — 
Ольга Подолянчик, шеф-повар из г. Минска. 








жи 


Простую салатную нарезку часто 
преображает именно заправка. 
ак же ее правильно приготовить? 


Основа 

Я предпочитаю за- 
правлять сала- 

ты растительным 
маслом — оливко- 
вым, авокадо или 
льняным. Оно мягко 
подчеркивает вкус 
ингредиентов, не пе- 
регружая состав. Ба- 
зовые масла можно 
дополнить неболь- 
шим количеством 
более яркого — кун- 
жутного или масла 
чили. 





Кислота 
Добавляйте в салат- 
ные заправки яблочный, 
винный или бальзами- 
ческий уксус. Приемле- 
мая альтернатива — сок 
свежих или консервиро- 
ванных лимонов. Столо- 
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вый уксус лучше оставь- 
те для бытовых нужд! 


Сладость 
Сдабривайте заправ- 
ки белым или ко- 
ричневым сахаром 
(только полностью 
растворите кристал- 
лики в масле!), жид- 
ким медом. Если за- 
хотите использовать 
яркий подсластитель, 
отдайте предпочте- 
ние сиропам — кле- 
новому или из агавы. 









Пропорции 

На З части масла сле- 
дует добавить 

1 часть кислотыи 1/2 
— подсластителя. 
Для кислых заправок 
можно взять 2 части 
кислоты. Соль с пер- 
цем кладите по вкусу. 
И помните: готовая 
заправка должна не- 
много перебирать по 
кислоте, солености и 
сладости, поскольку 
салат сделает ее зна- 
чительно мягче. 





Добавки 

Помимо соли и пер- 

ца добавьте в заправку 
щепотку растертых зе- 
рен кориандра, фенхеля 
и зиры. А можно — рас- 
тертые с солью листоч- 
ки тимьяна и розмари- 
на. Класть в салатную 
заправку чеснок риско- 
ванно, но можно заме- 
нить его луком — шало- 
том или фиолетовым. И 
никогда в составе не бы- 
вает лишней горчица. 


Тонкости 

Важно не просто пе- 
ремешать ингре- 
диенты заправки, а 
превратить ее в обво- 
лакивающую нарезку 
эмульсию. Для этого 
смешайте выбран- 
ные добавки, а затем, 
взбивая массу венчи- 
ком, введите в ее со- 
став масло. 


Тои, ира дналиниыхк, свлалию8 


«Малахитовая 


шкатулка» 
* 400 г куриного филе * 100г 
сыра * 4 яйца • луковица 
• 2 помидора * 2-3 киви 
» майонез * соль 
Филе сварить в подсоленной воде, 
нарезать небольшими кубиками. 
Лук, помидоры и очищенные киви 
измельчить. Сыр и вареные яйца 
натереть на крупной терке. Вы- 
ложить салат слоями, промазы- 
вая каждый майонезом: мясо, лук, 
сыр, яйца, киви. Поставить в холо- 
дильник на час, чтобы пропитался. 
Денис РУЦКИЙ, г. Белыничи. 
Фото Ирины САВОСИНОЙ 













Улыбнитесь! 


е Если хотите, чтобы мужу 


понравился салат, добавьте в него 
щепотку пельменей, пучок сосисок 
и веточку колбасы 













«Сказки Востока» 


Берите на заметку и не потеряй 
те рецепт этого замечательного 
салата. Он и в праздники, и в будни 
хорош! А времени на приготовление 
отнимет каких-то десять минут. 


• 1/2 ст. кускуса • 1 помидор 
• 1 огурец • 50 голивок или маслин 
б/к • 2-3 веточки свежей мяты 
• соль • перец • 2 ст.л. оливкового 
масла • 1 ст.л. лимонного сока 
• 50 гфеты 
Кускус залить 1 ст. 
кипятка, накрыть ми- 
ску крышкой или та- 
релкой и оставить 
на 10 мин. Огу- 
рец, помидор 
и фету наре- 
зать кубика- 
ми, оливки 
или маслины 
— колечками, 
мяту измель- 
чить. Добавить к 
кускусу нарезанные 
овощи, сыр, лимон- 
ный сок, оливковое 
масло, соль и перец. 

Дарья БЛИЗНЮК, г. Москва. 
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Без вреда для талии 

Кускус — калорийный продукт, по- 
этому тем, кто хочет похудеть к 
лету, нужно аккуратно вводить его 
в свое меню. Помните: порции 
блюда с кускусом должны быть 
маленькими, но такого много и не 
съешь, так как крупа очень сыт- 
ная. Готовить ее лучше на пару без 
масла и сахара. Если это гарнир — 
сочетать его только с овощами. 
Елена ОЛЕЙНИКОВА, диетолог, г. Киев 
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Тои, ира днлллонлях, салалиов 
«Парадиз» 


Любите салаты без майонеза? Тогда этот вам 
точно понравится. 


* 1 банка консервированного тунца * 1 бан- 
ка консервированной фасоли * 1 длинный огу- 
рец • 2-3 ломтика белого хлеба • смесь ита- 
льянских трав 
для заправки • 2 ст.л. растительного масла 

* 2 ст.л. бальзамического уксуса * 1 зубчик 
чеснока * соль * перец 


масло, соль, переци 
нарубленный чеснок. 
Заправить салат, по- 
сыпать сухариками, 
подавать сразу. 
Марина БАРАНОВА, 
г. Орехово-Зуево 


Совет вслед “я 
Главное — купите хо- 
рошие консервы. Лич- 
но я не беру «Тунец для 
салата», он как опил- 
ки. Мне нравится, что- 
бы рыба была круп- 
ными кусочками, при 
смешивании ингреди- 
ентов она сама раскро- 
шится. 


Ломтики хлеба по- 
сыпать пряными тра- 
вами, подсушить в 
тостере. Нарезать ку- 
биками, как и огу- 
рец. Фасоль отцедить 
от жидкости. С тунца 
слить сок или масло. 
Сложить огурец, рыбу 
и фасоль в миску. В 
чашке смешать уксус, 





Нарядная «Ирина» 
Этот салат всегда «гостит» на 
нашем празднике, но и первым же 
исчезает с тарелки. 


Новы 


• 200 г копченого куриного 
филе • 150 г свежего огурца 

• 150 г маринованных шампинь- 
онов • луковица • 4 вареных 
яйца • майонез • соль • перец 

• зелень 

Лук нарезать мелкими кубиками, 
спассеровать на растительном 


масле. Добавить измельченные 
грибы, немного обжарить, осту- 
дить. Мясо и огурец нарезать со- 
ломкой. Яйца натереть на круп- 
ной терке. Зелень нашинковать. 
Выложить салат в выстеленную 
пищевой пленкой миску слоями, 
смазывая каждый майонезом, по 


желанию сдабривая солью и пер- 
цем: курица, огурец, грибы с лу- 
ком, зелень, яйца. Поставить в 
холодильник, чтобы пропитался. 
Перед подачей перевернуть на 
тарелку и снять пленку. 

Елена ЧУГУНОВА, г. Могилев. 

Фото Ирины САВОСИНОЙ 








Моя дочурка Юлечка 


Подковка на счастье 


В приготовлении салатов к торжеству мне 
на помощь всегда приходит любимая дочурка. 
Вдвоем получается в несколько раз быстрее! 


• 200 гкрабовых палочек • 200 г вареных 
кальмаров • 4 вареных яйца • 160 гсыра 
• 6 небольших маринованных огурцов 

• 2 моркови • 4 луковицы • майонез 
Спассеровать на 
растительном мас- 
ле нарезанный лук и 
натертую морковь. 
Сыр и яйца по от- 
дельности натереть. 
Кальмаров и кра- 
бовые палочки на- 
резать соломкой, 
огурцы — мелки- 


ми кубиками. Выло- 
жить салат в фор- 
ме подковы слоями, 
промазывая каждый 
майонезом: зажар- 
ка, крабовые палоч- 
ки, огурцы, кальма- 
ры, яйца, сыр. 
Екатерина ХОЛОД, 
г. Минск 


Мировые знаменитости 
Топ-4 салатов, названия которых вы обязаны знать. 


«Черчилль» 

Сэр Уинстон Черчилль говорил: «У 
меня простой вкус, мне нравится 
только лучшее». И даже в вопросах 
еды был разборчивым гурманом. 
Например, любил подкрепиться в 
разгар долгих парламентских де- 
батов сытным салатом из запе- 
ченной свеклы, яблока, шпината и 
ядер миндаля. 


Нисуаз 

Именитый салат из Ниццы — по 
легенде, к его изобретению при- 
ложил руку сам великий хорео- 
граф Джордж Баланчин. Но мы 
любим нисуаз не за это, а за вы- 
веренное сочетание в нем пря- 
ных маслин, пикантных анчоусов и 
остро и аппетитно пахнущего мо- 
рем тунца. 


Вальдорф 

Легендарный салат из знамени- 
того нью-йоркского отеля «Валь- 
дорф Астория». Одни приписы- 
вают рецепт метрдотелю Оскару 
Чирки, другие — первому вла- 
дельцу заведения Джону Астору. 
Удачный микс сельдерея, орехов 
и яблок давно разошелся по кух- 
ням планеты. 


«Орловский» 

Звезда отечественного киноэкра- 
на Любовь Орлова до преклонных 
лет пленяла современников строй- 
ностью. Зеленый салат с сыром 
был фирменным блюдом на даче 
актрисы. «Приглашена к Любочке 
на силос», — как-то метко замети- 
ла по этому поводу ее подруга по 
театру Фаина Раневская. 
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СЕКРЕТ КУЛИНАРА 







Большой плюс рисовой муки по сравнению с дру- 
гими ее видами — полное отсутствие в составе 
глютена — сильнейшего раздражителя органов 
пищеварения и причины аллергических реакций. 
Еще больше об этом продукте знает диетолог 
Людмила Денисенко из г. Донецка. 


полюбить 


Клади сюда 
Рисовая мука хо- 
роша для загущения 
соусов и супов, при- 
готовления блинов, 
печенья и пирогов 
(но только не дрож- 
жевых!), паниров- 
ки рыбы. Хлеб ста- 
кой получается бо- 
лее хрустящим, 
только заменять ею 
можно не больше 
1/3 пшеничной. И 
учитывайте: изде- 





















Ее используют для производства детского лия из рисовой муки 

питания и в диетическом меню. Еще бы, нужно запекать доль- 

ведь этот вид муки: ше! и при более низ- 

1 содержит аминокис- -о манны организм койтемпературе. 
лоты, витамины и от стресса 

минералы бент уровень са- Авы — 

мины бо- хара в крови И обойдетесь! 
срма помогает нарастить аан Е. 

т рабо- мышечную массу Е ОА 
ту органов пищева- а неет ет запорами, во время 

рения водно-солевой ба- обострения желудоч- 

Деке силами ланс ных колик, людям 
после тяжелых на- енот из организ- с избыточным 

грузок матоксины и шлаки весом. 
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Для этого вида муки 
нужно измельчить 
шлифованный или 
бурый рис. В первом 
случае получится 
классический бе- 
лый помол, в таком 
больше углеводов. Во 
втором — цельнозер- 
новой, в нем больше 
белков, жиров и полез- 
ных волокон. 


Рис промыть до про- 
зрачной воды, вы- 
сыпать на полотенце 
и подсушить. Крупа 
должна быть без ка- 
пель жидкости, но 
влажная. Частями из- 
мельчить зерна в ко- 
фемолке в муку. Ссы- 
пать в сковороду с 
толстым дном, под- 
сушить на самом ми- 
нимальном огне. 
Мука не должна по- 
менять цвет, при 
этом перестать «ле- 
питься» и начать рас- 
сыпаться в руках. 
Дать порошку остыть, 
просеять его сквозь 
мелкое сито. Пере- 
сыпать в полотняный 
мешочек и каждый 
день перемешивать, 
чтобы от оставшей- 
ся влаги мука не ста- 
ла прелой. 

Наталия КОРОТУН, 

г. Могилев 





Попробовала печь хлеб из разных видов муки, 
но особенно понравился из рисовой. Готовит- 
ся на раз-два, подходит к любым блюдам, по- 
ристый, мягкий, ароматный и очень вкусный! 


на чашку объемом 300 мл • 50 г рисовой 
муки • 50 мл кефира • 1 яйцо • 1ч.л. разрых- 
лителя • щепотка соли • сушеные травы 





В чашке вилкой сме- 
шать яйцо с кефи- 
ром. Добавить муку, 
разрыхлитель, соль, 
травы — напри- 

мер смесь прован- 
ских. Взбивать тесто 
не нужно! Поставить 
чашку с ним в микро- 


след 


волновку, выпекать 
хлеб З мин. , устано- 
вив мощность на от- 
метку 900 Вт. Го- 
товый достать из 
формы, остудить — 
и можно нарезать. 
Нина МИНИНА- 
РОССИНСКАЯ, г. Киров 


Рецепт из серии «полезное питание», так что 
подавайте хлебушек со свежими овощами. Но 
я ем такой и с сыром, ис маслом, и с колбасой 
сырокопченой, да и с вареньем тоже... 





Это интересно! 


щей кожи. 





В древности восточные женщины сохраняли 
молодость, умываясь рисовой водой. И даже 
сегодня рисовая мука есть в составе некото- 
рых видов пудры, а также масок для увядаю- 
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Быстрая закуска с 
морковью и творожным 
сыром хороша и к обеду, и 
просто для перекуса. 


З ломтика хлеба 

1 средняя морковь 

1ч.л. готовой 
горчицы * 1,5-2 ч.л. 
греческого йогурта 

творожный сыр 

соль • перец 

1/4 ч.л. яблочного ук- 
суса * черный кунжут 

2 щепотки куркумы 
Морковь натереть на 
крупной терке, смешать 
с йогуртом и горчицей, 
сдобрить уксусом, солью, 
перцем и куркумой. Лом- 
тики хлеба смазать сы- 
ром, поверх распреде- 
лить морковный салат. 
Посыпать бутерброды 
кунжутом. 

можно за- Зинаида МЕДВЕДКОВА, 

менить сметаной пожирнее. пгт. Красный 
Смоленской обл. 





Мнение терапевта. Все знают, что морковь лучше есть со 

сметаной или иогуртом: жир помогает усвоению витамина А. % 
4 [ля этого же натертую можно слегка спассеровать на раститель- 

ном масле. Бутерброды еще вкуснее получатся! А применим 
ли «принцип моркови и сметаны» к другим жирорастворимым 
витаминам — О, Е и К? Природа устроила так, что основные их источники 
(яйца, молоко, печенка, сливочное и растительное масло) уже содержат 
достаточно жира. Но есть и исключения: крупы, листовые овощи. Поэтому 
чаще варите каши на молоке, зелень ешьте не просто так, а в салатах или 
кладите на бутерброд с маслом. Ольга Шабурова 
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Салом, и, закуска 


Соус бешамель 


Один из пяти основных во французской кухне, также известен как бе- 
лый соус. Чаще всего в его состав добавляют мускатный орех, но воз- 
можны варианты с лавровым листом, петрушкой, луком, розмарином, 
орегано, чесноком. С этим соусом готовят мусаку, лазанью, жюльен, 
запекают овощи, рыбу, мясо, грибные блюда. Может стать бешамель и 
базой для других соусов. 


• 1 л молока 
* 100 г сливочного 
масла • 100 г муки 
* соль • молотый 
мускатный орех 
Масло растопить в ка- 
стрюльке. Всыпать 
муку, обжарить ее. По- 
сле тонкой струйкой 
влить горячее моло- 
ко, интенсивно поме- 
шивая, чтобы разбить 
комки. Держать на 
огне до загустения, в 
конце добавить соль и 
мускатный орех. 

Юлия ДЬЯЧКОВА, 

г. Киев 





о Темное прошлое белого соуса 

Существует несколько версий появления бешамеля. По одной, соус 
придумал Луи де Бешамель, управляющий кухней короля Франции Лю- 
довика ХМ. Однако не сохранилось никаких письменных подтвержде- 
ний тому, что маркиз был поваром и гурманом. По другой, бешамель 
миру подарил Франсуа де Ла Варенн. Он был шеф-поваром при дворе 
того же короля и известен как автор книги «Французский повар» с клас- 
сическими рецептами тамошней кухни. Но есть и третья версия, ита- 
льянская. Мол, королева Медичи, выйдя замуж за французского коро- 
ля, привезла с собой лучших поваров, которые готовили угощения на 
свадьбу. Пиршество длилось ни много ни мало 34 дня, и итальянские ку- 
линары презентовали французскому двору множество национальных 
блюд, в том числе и знаменитый бешамель. Французы же затем попро- 
сту присвоили этот соус себе. В пользу этой версии говорит тот факт, 
что в итальянской кухне испокон веков существовал свой белый соус — 
бальзамелла, который, как и бешамель, готовили из муки, масла и мо- 
лока с добавлением пармезана, перца и мускатного ореха. 
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Салом, и, закуска, 


Хрустящие трубочки 

* 2 листа тонкого лаваша • 200 г мясного 

фарша • луковица • 2 яйца • 50 г кетчупа 

* соль * перец 

Каждый лист лаваша разрезать на 6 кусков, сма- 

зать кетчупом. Лук мелко нарезать, смешать с 

фаршем, посолить, поперчить. Выложить мас- 

су тонким слоем на лаваш, свернуть рулетиками. 

Обмакнуть каждый во взбитые с солью яйца. Об- 

жарить на сковороде с растительным маслом. 

Екатерина БУРДЕЙНАЯ, 

ст. Новороговская Ростовской обл. 





Суши-торт 
Люблю роллы и суши. Как-то думала заказать 
их на дом, но потом вспомнила, что умею гото- 


вить. Немного поработала кулинарным архи- 
тектором — и готово! 


* листы нори * отварной рис • сливочный 
сыр * авокадо * свежие огурцы * филе крас- 
ной слабосоленой рыбы 
Сыр и мякоть авокадо пробить блендером. Огур- 
цы и рыбу нарезать. На лист нори выложить 
часть риса, мусса из сыра с авокадо, огурцов, 
рыбы. Повторить слои. 

Елена КАЛАНЧЕВА, г. Самара 





Универсальная 


Все дело в заправке! кулинария. Все про- 
дукты, которые есть в 
По правилом, рис для суши нужно варить без доме, нарезать. То, что 
специй, поэтому его вкус полностью зависит можно жарить, отпра- 
от заправки. Кроме того, она обеспечивает вить на горячую сково- 
необходимую клейкость, если вы не суши- родку — будет второе 
торт собираете, а сворачиваете роллы. блюдо, а если подго- 


рити слипнется, то 
пицца. Все, что нель- 
зя жарить, ссыпать в 
кипящую в кастрюле 
воду. Сварится у- 
дет суп. А то, что оста- 
лось, заправить майо- 
незом — это салат 


Влить в сотейник 3 ст.л. уксуса, добавить 
2 ст.л. сахара и 1/2 ч.л. соли, проварить на ма- 
лом огне, чтобы кристаллики растворились. 
Жидкость должна стать клейкой — значит, за- 
правка приготовлена правильно. Этого коли- 
чества хватает на 2 ст. вареного риса. 

Раиса АЛЕКСИНА, г. Могилев 
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Салалищ, и ЗАКСКА, 


Гости всегда удивляются эффектной подаче! 


1 филе куриной 
грудки * 1 куриный 
окорочок • зерна 
1/2 граната * 1/2 банки 
консервированной ку- 
курузы * луковица 

1 морковь * зелень 
петрушки * 1-2 зубчи- 
ка чеснока * лавровый 
лист * Згорошины ду- 
шистого перца и 5 — 
черного • соль 

желатин 
Филе, куриный окоро- 
чок, очищенные ово- 
щи залить водой, по- 
солить, варить на 
среднем огне. Через 
15 мин. добавить лав- 
рушку и перец. Гото- 
вить еще 15 мин. Мясо 


Подпишись | 
на 2-е полугодие 
2021 года СЫ 


Ас5 по 15 апреля, во время 
Всероссийской декады подписки, 
получи дополнительную скидку 5% 





На сайте 


выходя из дома. Скидка 





зерна граната, пе- 
трушку, кукурузу, мясо. 
Влить бульон. Отпра- 
вить заливное в холо- 
дильник на ночь. 
Лариса ОБЛАКЕВИЧ, 
г. Прилуки 


вынуть, отделить от 
костей и нарезать. 
Бульон процедить, 
вернуть на плиту, рас- 
творить в жидкости же- 
латин по инструкции. 

В формочки выложить 


опустите формочки в горя- 
чую воду и переверните на тарелку. 






СХ 


м м 


4 
м. № 


с — 





ИЩЕТЕ на ЗЕМЛЕ 


теа тетик 
ТОРЕ 


К" 250 
4 


ЕЙ 





подписаться можно с любого месяца и не 
предоставляется по промокоду 





‹ @ а 


Мнение золотой хозяюшки. Рис в СА 


такой суп лучше класть вареный: 2- 

З мин. даже в кипящей воде крупе 
будет мало. Да и картошке дойти до го- 
товности нужно минут 20, фрикадель- 
кам же достаточно 10-12 мин. Из зелени мнев 
подобном супе нравится укроп. Морковь я бы 
спассеровала с луком, а количество сыра увели- 
чила до 250 г — будет еще вкуснее. И в фарш для 
котлет и фрикаделек никогда не кладу яйцо: оно 
делает их резиновыми! Анастасия Барышева 
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Это наш любимый се- 
мейный суп, а потому 
делюсь рецептом и с 
читателями «ЗР». 


400 гсвиного фарша 
2-3 картофелины 
1 морковь * 1 ст. за- 
мороженного зелено- 
го горошка * 150-200 г 
плавленого сливочно- 
го сыра * 2-3 ст.л. мел- 
кой вермишели или 
риса * пучок петруш- 
ки • соль • перец 
Влажными руками 
сформовать из фарша 
фрикадельки. Опустить 
их в подсоленную кипя- 
щую воду, варить на не- 
большом огне 7 мин. 
Добавить нарезанный 
кубиками картофель и 
натертую на крупной 
терке морковь, гото- 
вить еще 4-5 мин. Всы- 
пать горошек, верми- 
шель или рис, готовить 
2-3 мин. В конце подме- 
шать сыр и измельчен- 
ную петрушку, попер- 
чить. 
Арина КАРАНДЕЕВА, 
г. Воронеж, 
©кгаѕіуо доїоуіт 


я добав- 
ляю взбитое яйцо, соль 
иперец. 


Первые, блюда, 


Рассольник по-кубански 


1 


• 1,7 лводы или овощного бульона • 1/2 ст. 
белой фасоли • З картофелины • 2 соленых 
огурца • луковица • 1 зубчик чеснока 

• 1,5 ст.л. томатной пасты • 1/2 ч.л. перца 
• 1 лавровый лист • 3/4 ч.л. соли 


Фасоль замочить на 
3-4 часа в холодной 
воде. Воду или овощ- 
ной бульон довести до 
кипения, всыпать в ка- 
стрюлю бобы, дове- 
сти до полуготовности. 
Добавить кубики кар- 
тофеля, пусть сварит- 
ся до мягкости. Огур- 
цы разрезать вдоль 

на 4 части и нашинко- 
вать тонко поперек. 
Припустить в сотейни- 
ке с небольшим коли- 





Советы вслед 


чеством воды, поло- 
жить в суп, проварить 
еще 7-8 мин. Лук и чес- 
нок измельчить, спас- 
серовать на раститель- 
ном масле, сдобрить 
томатной пастой, поту- 
шить 5 мин. 
Переложить зажарку 
в кастрюлю, добавить 
соль, пряности. Че- 
рез 5-7 мин. снять суп 
с огня. 

Ирина КОНСТАНТИНОВА, 

г. Новополоцк 





При замачивании жесткая вода препятствует 
размягчению бобов, поэтому ее лучше прокипя- 


тить и остудить. 





совсем скоро придет 
настоящее тепло и их сезон! 





Доказано, что чело- 
век, съедающий в обед 
первое блюдо, по- 
требляет в течение 
дня на 20% калорий 
меньше. А 5 апреля во 
всем мире отмечают 
Международный день 
супа. Чем не повод 
вспомнить о его важ- 
ности в рационе? 


Пальма первенства са- 
мого полезного супа 
— уовощного на кури- 
ном бульоне. Понятное 
дело, птичка для него 
должна быть домаш- 
няя. Это блюдо защи- 
тит едоков от вирусных 
респираторных забо- 
леваний, так как богато 
карнозином — веще- 
ством, которое уси- 
ливает иммунитет. В 
чесноке и луке есть ор- 
ганосульфиды, они 
также стимулируют 
выработку иммунных 
клеток-макрофагов, а 
в моркови — витамин 
А икаротиноиды, ко- 
торые способствуют 
производству антител. 
Единственное условие: 
овощи для супа долж- 
ны быть выращены «на 
бабушкином огороде» 
— при полном отсут- 
ствии всевозможных 
пестицидов, гербици- 
дов, ГМО. 
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ЛИКВИДАЦИЯ СКЛАДА**: скидки до 75% 


«Он буквально растапливает жиры таким образом, как будто их никогда не было» 





1 неделя: 2 чашки «Кофе Минсер Форте» 
с экстрактом зеленого чая ежедневно – и 
Ваш вес станет меньше на 5 килограммов! 


Это важно: «Кофе Минсер Фор- 


те» — это название самого нового 
продукта, возпикшего в результа 
те использования новейшей тех 
нологии похудения, которая обе- 
спечивает 


быструю, постоянную 


н безвозвратную потерю веса 
Следует зпать, что «Кофе Мипсер 
Форте» посредством растаплива 
ния всех жиров выводит их и 

ганизма абсолютно, без какой-л: 


для злоровья: а 





бо опасности это 
означает 
лит естествепиым путем и пе за- 
висит от пола и возраста 

Конец мучительным диетам, 
скучному и утомительному под- 
считыванию калорий! 

С «Кофе Минсер Форте» не 
запрещается никакая пища, по- 
скольку все жиры, которые попали 
в Ваш организм, начнут перераба- 
тываться и удаляться в течение 
24 часов с момента принятия 
первой чашки настоящего 
испанского кофе, пезави- 
симо от того, будут ли это 
старые жиры, отложивши- 
еся на внутренних стенках 
органов в течение длитель- 
ного времени, или жиры, 
которые отложились пе- 
давно. После раство- 
рения жиры, на- 
копившиеся в 
организме, 
удаляют- 
ся намного 
легче. Таким 
простым образом 
происходит потеря веса 
без осознания этого процес- 
са. 

«Кофе Минсер Форте» 
растапливает жир, а это 
значит — преобразует веще- 
ства из твердого состояния 
в жидкое. Вам не хотелось 
бы растопить и вывести из 


о похудение происхо- 














организма накопленные жиры, как 
старые, так и повые, расположеп- 
ные па конечпостях, ягодицах, жи- 
воте? Сегодня это уже возможно! 





Очистите свое тело от 


накопленных жиров! 
Компоненты «Кофе Минсер 
Форте» влияют па спижение уров- 
ня сахара в крови. Одновременно 
происходит подавление аппети- 
та. Сахар и жир превращаются в 
энергию. Благодаря уникальной 
технологии обработки чайного 
тиста, в «Кофе Минсер Форте» 
сохраняются все ценнейшие мі 
кро- и микроэлементы, которые 
делают экстракт зеленого чая эф- 
фективнее 
Короче товоря: Вы худеете! 
следовательпо: пезависи- 
мо от пола, возраста, аппетита 
или уровня физической актив- 
ности каждая чашка «Кофе 
М. миһсер Форте» позволит 
вам быстро восстаповить 
идеальный вес. Средняя 
зафиксированная утрата 
веса 3-5 кг в неделю при 
приеме ежедневно 1-2 
чашек исианского кофе, 
который в течение 24 часов 
растапливает и устраняет 
миллионы жировых клеток 
каждый день. 














Теперь Вы 
узнаете, каким 
образом 





ожно 








жира 
1 Орга- 

ны в 
организме можно 


сравнить с дном 
реки. Токсины и 
жиры, перепосимые 





кровью, постепенно накапливают- 
ся, преврашаясь в слои, которые, 
подобпо плотипам, перекрыва- 
ют стенки сосудов, кишечника и 
тканей. В результате образуется 
чрезмерный вес, от которого так 
трудно потом избавиться, 
Такое прибавлепие в ве 
42 это не только проблема 
эстетического характера, но и сс- 
рьезный риск для здоровья, Вы 
правы, когда хотите избавиться 
от накопленных жиров и лишних 
килограммов. Вы должны полпо- 
стью изгнать жиры из тела. Они 
не только утяжеляют Вашу фигу 
ру. но и угрожают Вашему здоро- 
вью. Все жиры, приклеившиеся 
к внутренним стенкам, представ- 
ляют собой серьезпый риск воз- 
растания уровня холестерина, а 
также причину сердечно-сосуди- 
стых заболеваний — и не только. 
Ея Минсер Форте» — 
это быстрое, радикальное и 
одновременно вкусное решение 
проблемы. Продукт разблокирует 
сосуды и органы, отделяя старые 
жиры, а потом очищает организм, 
растапливая их и природным об- 
разом, удаляя из организма. 
Результат видеи певоор, 
женным глазом. |-2 чашки 
кофе «Кофе Минсер Форте» в те- 
чение дня выводят из тела по оче- 
реди все жиры. Таким образом Вы 
без малейшего стресса сбросите 
свыше 5 кг, начиная с первой не- 
дели. Вы будете чувствовать себя 
как те счастливчики, которые мо- 
туг есть все, что хотят, не прибав- 
ляя при этом в весе. В итоге Вы 
стапете действительто стройной! 
С Похудение происходит пре- 
жде всего в нижней части 
тела. Действительно, большая 
часть людей, принимавших «Кофе 
Минсер Форте», подтвердила, 
что оп действует особым образом 




















именно на живот, талию, ноги 
и ягодицы. Активная формула 
«Кофе Минсер Форте» состоит 
в растапливании накопленных 
жиров таким образом, чтобы вы- 
вести их из организма природным. 
путем. «Кофе Минсер Форте» на- 
туральпым образом действует па 
жиры, называемые «жирами ниж- 
них частей тела» (живот, ноги, 
ягодицы). 

Похудеть? Да, Но что потом? 

В итоге Вы почувствуете 
себя легче, даже после поглоще- 
ния сытной еды. Вы не будете 
себя чувствовать наполненными, 
тяжелыми, Вам не будет тесно в 
Вашей одежде. Ваше новое тело 
будет Вам нравиться. Ваш ор- 
ганизм по-своему отблагодарит 
Вас за этот курс «Кофе Минсер 
Форте»; он будет функциониро- 
вать как часы. Достигнув своего 
‘идеального веса, Вы сможете под- 
держивать хорошее фупкциониро- 
вание своего организма, и пить за- 
мечательтый кофе. Вы останетесь 
‘стройными навсегда! 


«Могу ли я быть уверенной, 


что “Кофе Мипсер Форте, 
подействует и в моем случае?» 
«Кофе Минсер Форте» дей- 
ствует таким образом, что пе 
заставляет Вас что-либо делать, 
поскольку сам растапливает и 
удаляет жиры с тех мест, на кото- 
рых они накопились (шея, плечи, 
‘бока и мпогие другие части тела), 





избавляя твой организм от жиров 
ежедиевио, Ваш за часом. Поэто- 
му нет никаких предпосылок со- 
мневаться в том, что «Кофе Мин- 
сер Форте» подействует и на Вас. 


ГАРАНТИЯ. Новый  преиараг 
«Кофе Минсер Форте» будет Вам 
отправлен сразу же после полу- 
чения Вашего заказа, Если Вы не 
похудеете, отправьте нам одну на- 
чатую и другие неповрежденные 
упаковки в течение 14 дней, и мы 
без каких-либо условий вернем. 
Вам их стоимость почтовым пере- 
водом. В этом случае Вы можете 
попробовать одну упаковку «Кофе 
Минсер Форте» бесплатно. 


Итак: - никакого насилия, 


- никакой особой диеты, 
никакой усталости. 


+7 (925) 007- 


Заказ по СМС и электронной 


почте гиѕБеќаргоѓіесі@атаіі.сот 
просим присылать в следующем 
формате: кол-во товара, код продукта, 
цена, фамилия, имя, почтовый индекс, 
область, район, город, улица, номер 
дома, квартиры. 


ЗОМ НА НОМЕР 


03 





Купон заказа 
«Кофе Минсер Форте» 
Выберите подходящий Вам курс. 
Оплата при получении. 
Ф. 
И. 
о. 
Индекс 
Область, 
Район 
Тород/село 
Ул. 
Дом кв. 
Моб, тел. 


О З-недельный курс 
(Похудение 10-15 кг, минус 3 разме- 
) З упаковки + 1 бесплатно. 


— 990 руб. 
од прода 156 31 356 
О 2-недельный 


курс 
(Похудение 7-10 кг, минус 2 разме- 
З таковки + бесплатно, 


) 
899 руб. 
ри, 156 31 355 
О 1-недельный 
Пут) кт, уве размер) 
1 упаковка + 1 бесплатно. 
Цена – 749 


Код продукта 156 31 354 


+почтовые расходы 
"полная расп| партии - 


срок годности товара до 02.07.21 





Не беспокойтесь больше о своем весе! — «Кофе Минсер Форте» 
будет действовать в Вашем организме 24 часа в сутки. 


Однако потеря кило- 
граммов ~ это не все. Важ- 


ъем_и на глазах стано- 
вится более плоским, чем 


по-новому. 


удут сформированы 


по почте, Вы абсолютно 


но знать, каким образом 
они были утрачены. По- 
Е 
жем Вам, как все это будет 
происходить. 

Все происходит втри эта- 
па, и в результате достига- 
‘ется полный успех. 

1-й этап: плоский живот. 

Уже с первого дня заме- 
тен видимый и конкрет- 
ный результат. Ваш живот 
буквально уменьшает свой 


до начала курса. Вы бу- 
квально на ощупь сможете 
‘убедиться, что «Кофе Мин- 
сер Форте» хорошо справ- 
ляется со своей работой. 
2-Й этап: растапливание. 
Уже с первой недели Вы 
начнете «таять» и убеж- 
даться в этом на своих ве- 
сахчерез 2 или 3 дня, когда 
Вы увидите, что пара ки- 
лограммов исчезла. Чаще 
всего это большие массы 
жира, которые начнут ре- 
ально уходить из тела по- 
сле того, как полностью 
растворятся. Под конец 
первой недели Вы може- 
те потерять около 5 ки- 
лограммов жира, а те ча- 
сти Вашего тела, которые 
раньше так Вам не нрави- 


у. 

3-Й этап: Вы не поправи- 
тесь снова. 

Вам не нужно будет де- 
лать ничего особенного, 
чтобы снова не поправить- 
ся. Ваш организм будет 
функционировать как ү че- 
ловека, который может 
есть все и не прибавляет 
при этом в весе. Вы будете 
нормально питаться и не 
поправитесь. Самое важ- 
ное: если Вы заметите, что 
немножко прибавляете в 
весе, выпивайте время от 
времени 1-2 чашки «Кофе 

инсер Форте» — таким 


образом Вы будете под- 
держивать свой собствен- 
ный вес, достигнутый безо 
всяких усилий и усталости, 
раз и навсегда. Приобре- 


ничем не рискуете. В те- 
чение приема курса «Кофе 
Минсер Форте» Вы долж- 
ны худеть с первой же не- 
дели, теряя до одного 
килограмма в день. В про- 
тивном случае достаточно 
будет отправить нам одну 
пустую упаковку и осталь- 
ные нераспечатанные в те- 
чение 14 дней со дня по- 
лучения продукта — и цена 
кофе будет Вам возвраще- 
на безо всяких дискуссий. 
Это Ваша гарантия в отно- 
шении этого курса. 

«Кофе Минсер Форте» 
не является лекарством 
и не вызывает побочных 


эффектов. 





оставляете продавцу ООО "МЕД КОМПЛЕКС”, 123557, Москва, Большой Тишинский пер. 43 цок. пом. 


за Фотог 


. ми носят иллюстратив 
при наличии заболеваний органов пищеварения. 


ех я заказ, вы пу 
ПОМЕН 1037 76059858 право на хранение, обработку и передачу ваших персональных данных в целях выполнения вашето 
каза, ыатуарактар Фаци резулігаты ногу отпичатъся 


'ендуется консультация врача 


ГОРЯЧИЕ БЛЮ 





Капустный пир 


Пока не пришел сезон свежих свойских овощей, время утилизировать за- 
пасы. Фасоль, тушенная с мясом и капустой, — сытный и витаминный обед. 





Стань звездой! 

Давно хотели отправить нам свою кулинар- 
ную идею, но стеснялись? Прочь сомнения! 
Мир должен знать, что было у вас на обед или 
ужин! Лучшие рецепты мы непременно опуб- 
ликуем, а их авторов отблагодарим приятным 
гонораром. Данные для его перевода, а так- 
же наш почтовый и электронный адрес ищите 
на стр. 50. 
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*• 800 гкапусты 
* 1 ст. фасоли 
‚ 1 морковь * 300 г 
говядины * 1 слад- 
кий перец * круп- 
ная луковица * пе- 
рец * тмин * кори- 
андр * лавровый 
лист * соль 
Мясо сварить в под- 
соленной воде, наре- 
зать. В оставшийся го- 
вяжий бульон положить 
заранее замоченную 
фасоль, варить бобы 
почти до готовности. 
Всыпать крупно на- 
шинкованную капусту, 
тушить 10 мин. В это 
время спассеровать 
на растительном мас- 
ле нарезанные лук и 
сладкий перец, натер- 
тую морковь. Добавить 
к зажарке мясо, через 
2-3 мин. переложить к 
капусте с фасолью, ту- 
шить 10 мин. Сдобрить 
пряностями, при необ- 
ходимости подсолить. 
Через 5 мин. снять с 
огня и дать блюду не- 
много настояться под 
крышкой. 
Вера СТАСЕНКО, 
г. Славгород 


Горялиие, блюда, 


Сочное мясо с гарниром — вариант легкого ужина или обеда на скорую руку. 
Рецепт нашла в одном из итальянских кулинарных блогов. Как и в большин- 
стве блюд родом из Италии, тут не обошлось без традиционного сочетания 
расплавленного сыра, томатов, оливкового масла и ароматных трав. 


Смешать оливковое 
масло, томатную пасту, 
горчицу, чеснок, орега- 
но, соль и молотый пе- 
рец. На филе сделать 
глубокие надрезы че- 
рез 1-1,5 см. Смазать 
мясо большей частью 
томатного соуса, ста- 
раясь, чтобы он попал и 
в надрезы. Капусту ра- 
зобрать на соцветия, 
смешать с оставшим- 
ся соусом. Застелить 
противень листом бу- 
маги для выпечки, вы- 
ложить на него курицу, 
авокруг нее — капусту. 
Готовить в разогре- 
той до 220 град. духов- 
ке 20 мин. Затем грудку 
достать, а капусту по- 
сыпать натертым сы- 
ром и вернуть в духовку 
еще на 7-10 мин. Пода- 
вать, посыпав семена- 
ми кунжута. 

Ирина ДЕМЕНТЬЕВА, 

г. Одесса 


750 г цветной капусты • 500 г куриного 
филе • соль • перец • по 1ч.л. сушеных чес- 
нока и орегано • 2 ст.л. французской горчи- 


цы • 50 гсыра • 5 ст.л. оливкового масла 
5 ст.л. томатной пасты • 2 щепотки семян 
кунжута 





Если время позволяет, оставьте мясо в соусе 
при комнатной температуре на 30 мин., чтобы до 
запекания оно пропиталось ароматом и вкусом 
пряностей. 











алист 


г. Мос 








1 ст. фасоли 
500 г шампинь- 
онов 2 зубчика 


чеснока 1 мор- 
ковь луковица 
небольшой пу- 
чок петрушки 
соль 
Фасоль замочить на 
2 часа. Затем сва- 
рить до готовно- 
сти. Грибы измель- 
чить, обжарить на 
небольшом количе- 
стве растительно- 
го масла. Отдельно 
спассеровать наре- 
занный лук и натер- 
тую морковь. Доба- 
вить в сковороду к 
грибам, немного 
потомить. Подме- 
шать фасоль, про- 
пущенный через 
чесночницу чеснок 
и измельченную пе- 
трушку, посолить, 
через 5-7 мин. 
снять с огня. 
Галина РУСИНА, 
г. Ейск 
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В Индии из манки готовят не привычную нам 
кашу на молоке, а сытное овощное блюдо. 


200 гкабачка • 1 сладкий перец • 30 глука 

1 морковь * 1 помидор • 1 зубчик чеснока 

1 острый перец + 1 ст. манки • 1 ст. овощно- 
го бульона или воды * 1 ст.л. пасты карри 

1/2 ч.л. сухого имбиря * 1/2 ч.л. кумина 

соль * перец * лайм или лимон 
Манку подсушить на па должна впитать все 
сковороде без масла вкусы и ароматы. Поло- 
до золотистости. Все жить перец чили и из- 
овощи нарезать мелки- мельченный чеснок. 
ми кубиками, выложить Влить воду или бульон, 
в сковороду, влить мас- посолить, поперчить. 
ло, тушить на неболь- Потомить еще 1 мин., 


шом огне 5-7 мин. До- накрыть сковороду 
бавить пасту карри (или крышкой, оставить 
просто порошок кар- манку набухать минут 
ри) и остальные пряно- на 10. Перед подачей 
сти. Перемешать, про- полить упму соком ли- 
греть 1-2 мин. Всыпать мона или лайма. 

манку. Помешивая, го- Татьяна ЧУДОВСКАЯ, 
товить еще 1 мин. Кру- г. Одесса 


— 
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т 
«Огородница» 
•* З луковицы * 2 моркови * 1 кочан капусты 

* 4 помидора * 1 кабачок • 1 ст.л. сахара 

* соль • перец 

Лук и морковь мелко нарезать, спассеровать на 
растительном масле. Добавить измельченные по- 
мидоры, тушить 3-5 мин. Подмешать тонко нашин- 
кованную капусту, готовить 5-7 мин., всыпать наре- 
занный кубиками кабачок. Под крышкой довести до 
готовности — понадобится около 20 мин. Сдобрить 
«огородницу» сахаром, солью и перцем. 

Юлия МАТВЕЕВА, г. Новосокольники 


«Отмороженный» картофель 


Этот полуфабрикат можно приготовить как 
специально, так и отваривая картошку для 
других блюд. И пусть лежит в морозилке, пока 
не понадобится. 


Очищенный картофель 
отварить в подсолен- 
ной воде 5-7 мин. по- 
сле закипания, осту- 
дить. Переложить 
клубни на разделоч- 
ную доску или проти- 
вень и отправить в мо- 
розилку. После того 
как замерзнут, ссыпать 
их в пакет, чтобы за- ы 

нимали меньше места. Когда решите пригото- 
вить шустрый гарнир, не размораживая, смазать 
картошку растительным маслом, выложить на 
противень, запекать в духовке при 200-220 град. 
примерно полчаса. 





Александр СЛОБОДИН, г. Киров 


много — 





Как узнать, что 
соли в вашем 
рационе чересчур 
много? 


Еда кажется 
пресной 

Вы привыкаете ко 
вкусу пересолен- 
ных блюд, а про- 
дукты с нормаль- 
ным содержанием 
этой специи кажут- 
ся пресными. 


Ощущение, что 
тело опухло 
Потребление боль- 
шого количества 
натрия вызывает 
такое чувство из-за 
задержки жидкости 
в тканях организма. 


Появление голов- 
ных болей 
Избыток соли вы- 
зывает расшире- 
ние кровеносных 
сосудов в мозге и, 
как следствие, ми- 
грени. 


Частое моче- 
испускание 
Просто начните есть 
меньше соли, и от 
подобной проблемы 
(аведь ночью она 
еще и высыпать- 
ся не дает!) не оста- 
нется и следа. 
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Прямой связи между рационом и появлением 
прыщей на сегодняшний день не нашли. 
Однако некоторые продукты все-таки могут 
провоцировать акнегенез. Разберемся 

в вопросе с нашим экспертом, диетологом 
Людмилой Денисенко из г. Донецка. 





Среди возможных причин прыщей и себореи 
— продукты и лекарственные препараты, 
которые содержат йод и бром, например, 
морская капуста, креветки, валокордин и кор- 
валол. Они усиливают синтез гормонов щи- 
товидной железы. Ате, в свою очередь, могут 
вызывать проблемы с кожей, выпадение во- 
лос, ломкость ногтей. 























В числе продуктов-провокаторов кож- 
ных высыпаний — сладкое и мучное. 
Сахар, конфеты, выпечка, мороже- 
ное, чипсы, крекеры, газировка, соки 
— чего из этого в вашем меню нет? 
Чтобы не жаловаться на прыщи, заме- 
ните покупные напитки чистой водой, 
травяными и зелеными чаями. Вместо 
сахара ешьте фрукты, сухофрукты, мед 
или даже тростниковый сахар: он не рафи- 
нированный, поэтому хорошо усваивается 
организмом. 
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На, здоро%е! 


Могут провоцировать акне орехи — бразильский, 
грецкий, фундук, миндаль, фисташки, «лжеорех» арахис 
(включая и масло на его основе). Полностью отказывать- 
ся от орехов не стоит, так как многие их виды содержат 
цинк, необходимый для здоровья кожи. А вот в количе- 
стве съеденного за раз лучше себя ограничивать, причем 
отдать предпочтение не жареным орешкам. 








Чтобы отражение в зеркале радовало, с осторожностью 
стоит вводить в меню жирные молочные продукты. 
Из всего многообразия предпочтение следует отдать йо- 
гуртам с содержанием ацидофильных бактерий (живых 
йогуртовых культур), которые улучшают обмен веществ и 
способствуют выводу токсинов из организма. 





Причиной акне может стать и мясо. Оно содержит 
естественные животные гормоны и гормоны роста, кото- 
рые добавляют в корм. Но есть и нейтральные варианты 
— индюшатина, курятина, крольчатина. Они не влияют на 
возникновение или исчезновение акне. 


Для красивой кожи стоит отказаться от жареных и 
жирных продуктов. Не используйте для приготовления 
блюд дезодорированные, рафинированные и гидрогени- 
зированные масла. Отдавайте предпочтение раститель- 
ным холодного отжима. 





















Не стоит налегать и на кофе: он увеличивает выработ- 
ку гормона стресса кортизола, а стресс является одним 
из возбудителей акне. И даже какао (по сути нейтраль- 
ный продукт!) может вызвать появление прыщей. Ведь в 
сваренном напитке — сахар и молоко. Покупая шоколад, 
остановите свой выбор на горьком с содержанием какао 
не менее 70%. 





И помните: часто проблемы с кожей являются про- 
явлением неполадок в работе желудочно-кишечного 
тракта. Первое, что нужно сделать, — увеличить потребле- 
ние воды до 2,5-3 л в день. Налегайте на богатые раститель- 
ными волокнами фрукты и овощи, полезную для ЖКТ кис- 
ломолочку, жирные сорта рыб. Если последняя появляется 
в вашем меню реже двух раз в неделю, принимайте рыбий 
жир. Из вариантов приготовления пищи выбирайте отвари- 
вание и запекание. Ешьте 3-4 раза в день, уделяя приему 
пищи достаточно времени. Будьте здоровы и красивы! 
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отовить Елену никто не учил: просто наблюдала за шу- 
стро управлявшейся на кухне мамой. А еще вдохновлялась 
кулинарной смекалкой бабушек: «Они из самых доступных 
продуктов творили настоящие шедевры!» Именно такой 
подход к кулинарии близок и нашей героине: чтобы еда была 
сытная, вкусная, простая, но с изюминкой. 


По жизни Елена — женщина- 
батарейка, иначе и не скажешь. Не- 
утомимая труженица, всегда бодра, 
весела, активна, заряжает своим 
позитивом и жизнелюбием. Рабо- 
тает преподавателем иностранных 
языков и международным пе- 


фотографировала и вместе с рецеп- 

тами хранила на компьютере. Сме- 

ется: «Для будущих поколений!» Но 

однажды муж нашей кулинароч- 

ки, Дмитрий, предложил ей начать 
вести свой кулинарный 

блог. Сначала появи- 





реводчиком. Как настоящая 
творческая личность, к при- 
готовлению еды тоже под- 






лась группа с ре- 
цептами в соцсе- 
ти «ВКонтакте», 









затем в «Инста- 
граме». Про- 
водит Елена в 
родной Самаре 
и кулинарные 
мастер-классы. 
Наши герои обо- 


ходит с фантазией. э 
Свои первые блюда Лена А 












жают путешествовать и привозить из сители из шпината, кинзы, томатов, 
каждой поездки новые рецепты. Рас- свеклы и даже изюма. И открыл на- 


сказывает Лена об этом так: «Как- шей хозяюшке новый мир! Теперь иу 
то мы отдыхали в Египте, себя на кухне для окрашива- 
где при отеле была своя ния продуктов она тоже 
мини-пекарня. И там гости использует только на- 
мне приглянулись НА ПОРОГЕ! туральные добав- 
булочки с кунжу- Как стать героями рубрики ки. А поучаствовав 
том и орешками. «Приглашает читатель»? Нуж- в переводе ку- 
Представляете, но лишь написать на нашу элек- линарной книги 
внутри они были тронную почту 2г©@їоіока.сот. одного молодо- 
буквально ра- Этот же шаг отделяет вас и от го британского 
дужные. Я сра- того, чтобы стать звездой повара, мечтает 
зу подумала: на- с обложки. Будете потом хва- написать свою. 
верное, в составе статься родне «Золотыми» Улыбается: «Хо- 
сплошная хи- с собственными фотогра- чется, чтобы она 
мия!..» Но местный фиями и любимыми была оригиналь- 
повар охотно расска- рецептами! ной, полезной и не- 
зал, что цвет выпечке пременно уютной». Так 
придают натуральные кра- пусть же все получится! 





«Бычий глаз» 


Блюдо родом из детства Елены. И до 
сих пор этот рулет желанный гость на 
праздничном столе! 


Мясной фарш сдобрить солью, сухим 
чесноком, свежемолотым черным пер- 
цем, паприкой, острым перцем, сушены- » 
ми травами. Отставить в сторонку на № л. р" 
10 мин. Затем половину массы выло- Еч : ЕЕ 
жить в застеленную пергаментом форму, х в фарш можно до- 
сверху в ряд — вареные яйца, спрятать их бавить измельченную зе- 
под вторым слоем фарша. Запекать в ду- лень, а сам рулет перед 
ховке 25 мин. при 190 град. Подавать, на- запеканием обернуть по- 
резав ломтиками. лосками бекона. 
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Прама лодллделм, чел 


Шашлыки «Улитки» 

• 600 гкуриного филе * 1 ст.л. 9% уксу- 
са • З ст.л. воды • пряности для кури- 
цы • 4 ст.л. растительного масла • соль 
Масло, пряности (у на- 
шей хозяюшки были 
хмели-сунели и немно- 
го копченой паприки), 
воду и уксус смешать, 
добавить пару щепо- 
ток соли. Мясо наре- 
зать полосками толщи- 
ной около 1 см. Влить 
кнему маринад, пере- 

мешать и оставить на 
7 час. Затем свер- 
\ нутьулитка- 
ми, насадить 
на шпаж- 
ки. Мож- 

но запечь 
в духовке 
при 200 град. 
20 мин. или обжа- 
















рить на сковороде на среднем огне под 
крышкой по 7 мин. с каждой стороны. 





Пряные ребрышки 
Идеальное блюдо для большой компании! 





«Ах, Самара- 
городок» 
Беспроигрышный салат 
для праздничного стола: 
яркий, с невероятным вку- 


сом и сочетанием ингреди- 
ентов. 


На тарелку выложить све- 
жий шпинат (или любой 
салатный микс), нарезан- 
ную тонкими ломтиками 
хурму, слайсы бастурмы, 
суджука или сыровялено- 
го мяса, сверху — кусоч- 
ки козьего сыра. Полить 
заправкой из оливкового 
масла, зерновой горчицы 
и соевого соуса. 


* 1,5 кг говяжьих ребер * по 2 ст.л. острой 

и сладкой зерновой горчицы • 2 ст.л. меда 

* 20 мл красного вина или красного винного 
уксуса * 1 головка чеснока • 150 гчерносли- 
ва • соль • перец * лавровый лист 

Смешать вино, горчицу, мед, чернослив, 
пропущенный через чесночницу чеснок, соль, 
перец, лаврушку. Нарезанные порционно 

ребра уложить в рукав для запекания. Влить туда 
же маринад, перемешать, оставить на 2 часа. 
Запекать в духовке 1 час 25 мин. при 180 град. 

И звать гостей к столу! №. 
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Приелали ели, чел 
Домашние «козинаки» 


Простое в приготовлении и вкусное лакомство. 


* по 100 г очищенных семян подсолнечни- 
ка, арахиса, ядер грецких орехов * 100г 
любого печенья * 3 ст.л. жидкого меда 


* 2 ст.л. какао 
Семечки и арахис об- 
жарить на сковороде 
без масла, остудить. 
Вместе с грецки- 

ми орехами пробить 
в блендере в круп- 
ную крошку. Пече- 
нье измельчить скал- 
кой в пакете или тоже 
пробить в бленде- 


ре. Смешать орехо- 
вую крошку и пече- 
нье с какао и медом. 
Завернуть массу в 
пергамент или поли- 
этиленовую пленку 
колбаской. Положить 
в холодильник на 

2 часа. Перед пода- 
чей нарезать. 


«Семейный фаворит» 





десерта лучше всего 
подходит галетное. 


Каланчевы обожают плов — готовят его круглый год! На даче 

в казане по всем правилам, со всеми нюансами. А вот дома — 

по облегченному рецепту, но от этого готовое блюдо не теряет 
своей невероятности. 


* 800 гговядины * 1,5-2 ст. риса • 2 лукови- 
цы • 1 крупная морковь * по 2-3 шт. кураги 

и чернослива • пряности — зира, сушеный 
чеснок, черный перец, соль, копченая папри- 
ка, хмели-сунели, лавровый лист • 1 головка 
чеснока * соль 

Мясо нарезать, об- 
жарить на большом 
огне 15 мин. Доба- 
вить полукольца лука 
и натертую на круп- 
ной терке морковь, 
готовить еще 10 мин. 
Всыпать пряности и 
сухофрукты, переме- 
шать. Влить горячую 
воду выше содержи- 
мого казана на 2 см, 
положить головку 


чеснока, посолить. 
Убавить нагрев до 
минимального, ту- 
шить под крышкой 
40 мин. Затем всы- 
пать промытый рис, 
не перемешивать! 
Если воды недоста- 
точно, подлить, что- 
бы крупа была по- 
крыта жидкостью на 
1 см. Готовить под 
крышкой на мини- 
мальном огне 

20 мин. Дать плову 
постоять 10 мин., за- 
тем перемешать и 
через 5 мин. можно 
подавать. 
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Кухня — едва ли не главная достопримечательность Грузии. Тради- 
ционное застолье не обойдется без множества вкусных блюд. Одно 
из них мы и освоим в этом выпуске вместе с кулинарным блогером 

Инной Кондрашовой из г. Запорожье. 


\ 


Аи“ 





Самое популярное грузинское блюдо после хинкали, мцвади, цыпленка 
табака и чахохбили — курица по-гурийски. Тушенная в винном соусе курица 
не оставит равнодушным даже самого взыскательного гостя. 


500 гкурицы * луковица * 30г 
ядер грецких орехов * 3-4 веточки 
петрушки * 200 мл белого сухого 
вина * по 1/2 ч.л. молотых корицы и 
имбиря • 1/4 ч.л. паприки • 2-3 бу- 
тона гвоздики * 1 ч.л. соли 
Птицу вымыть, обсушить бумаж- 
ными салфетками, нарезать кусоч- 
ками, обжарить на сковороде на 
смеси сливочного масла с расти- 
тельным до румяной корочки. Под- 
мешать нарезанную полукольца- 
ми луковицу. Готовить еще 5 мин. 
Всыпать в сковороду нарубленные 
орехи и зелень. Затем добавить 
соль, имбирь, паприку, корицу и 
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бутоны гвоздики. Влить вино, то- 
мить гурули под крышкой на мини- 
мальном огне в течение часа. 


Для этого блюда подойдут любые 
части куриной тушки, кроме груд- 
ки, она все-таки излишне суховата. 
Корицу из состава можно убрать и 
взять больше молотого или свеже- 
натертого имбиря. А подавать гуру- 
ли вкуснее всего с гарниром из жа- 
реной картошки, вареными пастой 
или рисом, пшеничной лепешкой и 
свежими овощами. 


со бременем 


Появление мегапрогрессивных помощников для 
готовки поистине поражает. Спорим, о многих 
вы даже и не слышали? 


н с 
Ручной мини-пылесос 
освободит хозяев от уто- 
мительной обязанности 
орудовать тряпкой, сма- 
хивая крошки и прочие 
мелкие отходы со стола. 














Продуктовый сейф 

С ним контролиро- нии добраться к во- 
вать вредные пище- жделенным конфетам 
вые привычки го- ни у кого из домочад- 
раздо проще! цев не полу- 
Доступ к чится. Кстати, 
продуктам в Илеу Ё «прижими- 
этом сейфе * Ў стый» сейф по- 
ограничен может еще и 

до истече- ' заядлым ку- 

ния заданно- рильщикам или 
го срока, по- любителям ал- 
тому даже при когольных воз- 





огромном жела- лияний. 





устройство 

Канадские дизайнеры создали своеобразный 
шейкер, который делает цветные икринки с разны- 
ми вкусами и ароматами. За основу для подобной 
икры можно брать мясо, морепро- 
дукты, овощи, фрукты или ягоды. 
Предварительно их измельчают 
блендером в пюре и смешивают 

с бульоном либо соком. По ходу 
превращения в икру продукт ска- 
тывается в шарики и «обрастает» 
{+ съедобной оболочкой из альгина- 
та натрия. 






























Магнит для жира 
Поборников диет и 
здорового питания 
непременно впечат- 
лит устройство, из- 
бавляющее пищу от 
лишнего жира. До- 
статочно поднести 
этот агрегат ктому 
или иному продукту, 
как жиринки тут же 
начнут притягивать- 
ся к магнитной по- 
верхности. Делать 
диетичнее так мож- 
но практически лю- 
бые блюда — как 
жидкие бульоны, так 
и плотные гарниры. 








ма- 


тывая спагетти на вил- 
ку? Наверняка вам 
приглянется прибор, 
скручивающий макарон- 
ные изделия самосто- 
ятельно. Работает сей 
девайс от обычных бата- 
реек — вам же остается 
лишь пошире открывать 
роти активно жевать. 
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Из оставшейся с ужина каши легко приготовить отменный хлеб. 
Кстати, такой и в пост домашним предложить можно. 


500 г муки • 150 гпшен- 
ной каши • 5 ст.л. семян 
льна • б гбыстродей- 
ствующих дрожжей 

2 ч.л. соли • 1ч.л. сахара 

300 мл воды 
Смешать муку, дрожжи, 
соль, сахар, семена льна и 
остывшую кашу. Постепен- 
но влить теплую воду, вы- 
месить тесто до однородно- 
сти. Выстелить небольшую 
форму (у меня 9х28 см) пер- 
гаментом, выложить в нее 
тесто, разровнять. Накрыть 
полотенцем и убрать на 
ночь в холодильник. За час 
до выпекания достать фор- 
му с подошедшим тестом из 
холодильника и дать ему на- 
греться. Выпекать хлеб в ду- 
ховке при 200 град. около 
40 мин. до зарумянивания. 

Наталья ШИЛОВА, 
п. Хохольский 
Воронежской обл. 





Мнение золотой хозяюшки. Отличный хлеб — простой по 
а составу и удобный в приготовлении. Пшенную кашу можно зг 
просто заменить рисовой, кукурузной, пшеничной или овсяной. 
оличество соли лучше сократить до 1 ч.л. Так как дрожжевое 
тесто не сдобное, советую выпекать хлеб при более высокой температуре 
230-240 град. и минут 25, причем положив на дно духовки несколько 
кубиков льда. Получится водяная баня, с ней мякиш будет еще воздушнее, 
а корочка — более хрустящая. Татьяна Берковская 
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Несладкая, Въмем, 


Такая выпечка уменя в 


семье долго не задержи- 


вается. С начинкой можно экспериментировать 


— вариантов десятки. 

400 мл воды • 11 гсухих дрож- 
жей • 1 ст.л. сахара * 1 ч.л. соли • 700г 
муки • 30 мл растительного масла 

150 г карбонада * 120 гмоца- 
реллы * 3-4 помидора * 10 маслин б/к 
1л воды * 1 ч,л. соли 


Смешать теплую воду, 
дрожжи, сахар, соль и 
часть муки, оставить 
до появления пенной 
шапочки. Влить расти- 
тельное масло. Под- 
сыпая остальную муку, 
замесить мягкое тесто. 
Оставить его втеп- 
лом месте для подъе- 
ма на 35-40 мин. Затем 
обмять и разделить на 
6-7 частей. 

Карбонад нарезать 





ломтиками, сыр — ку- 
биками, помидоры и 
маслины — кружоч- 
ками. Кусочек теста 
растянуть в длинный 
прямоугольник. Вы- 
ложить на него часть 
мяса, сыра, помидо- 
ров и маслин. Края те- 
ста поднять и защи- 
пать. Так сформовать 
все багеты. Перенести 
их на пергамент. 

Воду в кастрюле дове- 





| 





сти до кипения, под- 
солить, опустить в нее 
поочередно багеты на 
2 мин. Переложить их 
на застеленный пекар- 
ской бумагой и присы- 
панный мукой проти- 
вень. Ножом на багетах 
сделать косые надре- 
зы. Выпекать в духовке 
при 190 град. 30 мин. 
Светлана ЛУЦЕНКО, 
г. Черкассы 





Если вы еще не готовили эти знаменитые на весь мир булочки, то сейчас 
самое время. Аромат в процессе по кухне плывет просто необычайный! 


150 г сливочного масла * 200 мл 
молока * 50 г свежих дрожжей * 100 г сахара 
2 яйца * около 600 гмуки 
50 г сливочного масла • 200 г 


сахара • 1 ст.л. корицы 


100 гсливочного масла * 80г 


сливочного сыра 
Масло для теста расто- 
пить, смешать степ- 
лым молоком и дрож- 
жами. Добавить сахар, 
яйца и муку, замесить. 
Разделить тесто на две 
части, каждую раска- 
тать в пласт 30х40 см. 
Положить один на дру- 
гой, покрыть начинкой 
из мягкого масла, са- 


100 г сахарной пудры 


хара и корицы, свер- 
нуть рулетом, защипать 
края. Ножом разрезать 
рулет на шайбочки тол- 
щиной 3 см. Выложить 
в глубокую форму. По- 
ставить в теплое ме- 
сто на час для подъема. 
Выпекать булочки в ду- 
ховке при 170-180 град. 
до легкого золотисто- 


го цвета. Помешивая, 
довести в кастрюле до 
однородности мягкое 
масло, сыр и пудру. 
Полить горячие булоч- 
ки, не вынимая их из 
формы. 
Людмила БРЕЗИНА, 
д. Дятловичи 
Брестской обл. 
Фото Ирины САВОСИНОЙ 


Если смазать раска- 
танное тесто мягким 
маслом и вместо ко- 
рицы с сахаром по- 
сыпать натертым шо- 
коладом, получится 
шокобон. 








Суперблинчики 


«Что будем есть на завтрак?» 

— спрашиваю дочь. «Блины, ко- 
нечно!»... И опять фея сковородки 
зажигает на кухне. 


для теста * 850 мл молока * 4яйца 
* 1 ст.л. сахара * щепотка соли 
* 2 ст.л. растительного масла 
* 280-300 г муки 
для крема * З ст.л. мягкого творога 
* 2 ст.л. сметаны • 1 ст.л. джема 
Взбить яйца с молоком, сахаром и 
солью. Добавить муку, затем влить 
масло, перемешать и дать тесту по- 
стоять 20 мин. Испечь блины на ско- 
вороде без масла. Каждый смазать 
кремом из творога, сметаны и дже- 
ма, свернуть. Подавать, сложив на 
тарелке горочкой. 

Инна БЕЛЯЕВА, г. Филлах, Австрия 





«Бананы» с творогом 


Печенье с нежной начинкой понравится и детям, и взрослым. Тесто по 
этому рецепту готовится за считаные минуты, работать с ним легко 
и удобно. При выпечке «бананы» не меняют форму и не трескаются, а на 


следующий день остаются таким же мягким. 


для теста • 100 г сливочного масла • 100 г 15% 
сметаны • 70 г сахара • 200 г муки • 1ч.л. раз- 
рыхлителя • желтый пищевой краситель 

для начинки • 180 гтворога • 50 г сахара 

• 1 яичный белок • щепотка ванилина 
Смешать мягкое масло, защипнуть, немного 





сметану и сахар. Всы- придавить, придать бу- 

пать муку с разрыхли- дущему печенью фор- 

телем, замесить тесто, мубанана. Перенести 

в конце окрасить его. на застеленный пер- 

К творогу добавить са- гаментом противень вать не нужно, иначе 
хар, ванилин и белок. швом вниз. Выпекать получатся слишком су- 
Стол чуть присыпать «бананы» с творогом в хими! 

мукой. Разделить на духовке при 170 град. Мария ПОПОВА, 
нем тесто на 8 равных 15 мин. — зарумяни- г. Новосибирск 





частей, руками размять Ж а ра 
в овалы. В центр выло- сладкоежкам стоит добавить в состав пе- 
жить полоски начинки, ченья больше сахара. 
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Шал, за, малом, 


Кулинарный блогер Оксана Чаюн из г. Кимры рассказывает и пока- 
зывает, как готовить интересные блюда с изюминкой — повторяйте! 


Мини-чизкейки 


Непременно украсят праздничный стол! Причем : \ 
большой плюс: приготовить их можно накануне, : 
за 1-2 дня до торжества, а украсить непосред- : 
ственно перед сервировкой стола для чаепития. : 


• 6 песочных печений • 25 г сливочного мас- 
ла • 80 мл воды • 350 г рикотты • 80 г сахарной 
пудры • ванилин • 10 г желатина • 150 мл 33% 


: Шаг3З. Быстрораство- 
: римый желатин сме- 


сливок • красители • конфеты для декора 





Шаг 1. Печенье пе- 
ремолоть кухонным 
комбайном в крошку, 
смешать с растоп- 
ленным сливочным 
маслом. Масса долж- 
на остаться рассып- 
чатой, но, если сжать 
ее в руке, не разва- 
ливаться и сохранять 


: Шаг 2. Распределить 

: песочно-масляную 

: крошку по небольшим 

: формочкам, утрамбо- 

: вать равномерным сло- : 
: ем без бортиков. Делать : 


: это можно дном стакана 
: или деревянной толкуш- 
: кой. Убрать в холодиль- 

: ник, пока будете гото- 


: шать с прохладной 

: водой, оставить набух- 
: нуть, затем, постоян- 

: но помешивая, распу- 
: стить на водяной бане. 





Шаг 4. В глубокой ми- 
: ске взбить рикотту, 

: 60 гсахарной пудры 

: иванилин. Отдельно 

: взбить сливки с 20 г 


форму. : вить начинку. : пудры. 

Печенье лучше взять ‘ Удобно использовать : Сливки и рикоттудо 
без резкого вкусаи ` для формовки десерта : приготовления хра- 
аромата, подойдет ·: бумажные капсулы для : ните в холодильнике. 


ванильное или с до- 
бавлением топле- 
ного молока. Если 


: выпечки. Во-первых, 
: они сделаны из пекар- 
: ского пергамента, и 


: Вместо рикотты мож- 
: но взять мягкий творог, 
: чтобы снизить кало- 


песочная крошка не : чизкейки не прилип- : рийность десерта, или 
держит форму, мож- : нуткнему, а во-вторых, : маскарпоне, так вкус 
но добавить к массе : ихудобно доставать— : получится более сли- 
каплю растительного : нужно просто разорвать : вочным, но сами чиз- 
масла. : бумажные капсулы. : кейки — калорийнее. 
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Шаг 7. Убрать мини-десерты в холодильник 
минимум на 2 часа, а еще лучше — на ночь. 
Перед подачей достать чизкейки из формо- 
чек, украсить отложенными сливками и кон- 
фетами. 






















Шаг 5. Переложить 
2-3 ст.л. взбитых сли- 
вок в кондитерский 
мешок и убрать в хо- 
лодильник. Осталь- 
ные сливки и подго- 
товленный желатин 
смешать со взбитой 
рикоттой. Разложить 
начинку в три миски 
и каждую часть окра- 
сить в свой цвет. 





Шаг 6. Влить начин- 


ку на песочную осно- 
ву, чередуя цвета и 
давая каждому слою 
застыть в холо- 
дильнике. А мо- 
жет быть, вы за- 
хотите сделать 
десерт мра- 
морным, слег- 
ка переме- 

шав цветные 
слои деревянной 
шпажкой? 


Сладка, смол, 


«А мы тут плюшками балуемся...» 


Делюсь рецептом десерта, который обожают 
в нашей семье. Эти плюшки в форме розочек 


• 500 г слоеного 
теста • 300 гтворога 
• сахар 

Творог смешать с са- 
харом. Тесто размо- 
розить, раскатать в 
пласт толщиной 5 мм, 
смазать начинкой. 


моментально исчезают со стола! 


жом, сформовать «ро- 
зочки», защипнув 
нижний край. Выло- 
жить на застеленный 
пергаментом проти- 
вень. Выпекать в ду- 
ховке при 200 град. 
30 мин. 


Мой сыночек Амирхан 


Лимонная «Здравушка» 


В моей семье давно стало традицией готовить подобные смеси. 
И никакие аптечные витамины не а ати Часто даже презентую 
родне по баночке. Пусть все будут з 


* 230 гядер грец- 
ких орехов * 1 ли- 
мон • 450-500 г меда 
Лимон залить кипят- 
ком на 3-5 мин. Жид- 
кость слить, цитрус 
промыть под про- 
точной водой и на- 
резать кружочками, 
косточки убрать. А 
мякоть вместе с цед- 
рой и орехи пропу- 
стить через мясо- 
рубку. Смешать с 
медом, оставить на 
15-20 мин. Еще раз 
перемешать и рас- 
фасовать в сухие ба- 
ночки. Хранить в хо- 
лодильнике. 

Марина ГАРМАШ, 
с. Преображенка 
Запорожской обл. 
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Свернуть рулетом. На- 
резать его острым но- 


Гульназ ФАЗЫЛОВА, 
г. Набережные Челны 





оровы! 





Мнение терапевта. Лакомство полу- 

чится вкусным и остановиться будет ) 
очень сложно. Но налегать на него, как на а 
обычный десерт, не стоит. Помните: мед и лимон 
— сильнейшие аллергены! Деткам «Здравушку» 
можно давать З раза в день по 1 ч.л. за 30 мин. до 
еды. Взрослым — по 1 ст.л. Эта смесь нормализует 
работу внутренних органов и обмен веществ, очи- 
щает организм и укрепляет иммунитет, не допу- 
скает авитаминоза, помогает в лечении инфекци- 
онных и вирусных заболеваний. Ольга Шабурова 





Кантуччини 
к кофеечку 


Сладкий перерыв с такими в те- 
чение дня — и вы снова готовы к 
подвигам! 


• 150-200 гядер миндаля • 260 г 
муки • 130 гкоричневого сахара 
• 50 гсливочного масла • 2 яйца 
• 1 ст.л. молочного ликера • паке- 
тик ванильного сахара • 1/2 ч.л. 
разрыхлителя • щепотка соли 
Смешать просеянную муку, разрых- 
литель, соль, ванильный и коричне- 
вый сахар. Добавить кусочки холод- 
ного масла, перетереть в крошку. 
Влить взбитые вилкой яйца и ликер. 
Замесить мягкое, не липкое тесто. 
Подмешать орешки. Разделить на 
4 части. Из каждой сформовать кол- 
баску диам. 3-5 см. Выложить на за- 
стеленный пергаментом противень 
на расстоянии одна от другой: кол- 
баски слегка расплывутся. Выпекать 
в разогретой до 180 град. духовке 
около 25 мин. до золотистого цвета. 
Чуть остудить, нарезать ножом лом- 
тиками толщиной 1-1,5 см. Вернуть 
печенье на противень, подсушить в 
духовке 5-7 мин. 

Вероника КРАМАРЬ, г. Санкт-! ЕВРО 





Ж. если нет коричневого сахара, 
сгодится и обычный. 


«Молочные реки: от ряженки 
до изысканных сыров» 
Знаете, сколь- 
ко вкуснос- 
тей можно 
приготовить 
из молочки? 
Домашняя ря- 
женка, изуми- 
тельные сыры, 
сливочное 
маслице, стои 
один вид тво- 
рога — твердый и мягкий, жир- 
ный и идеальный для диеты, с 
различными добавками. Ищите в 
журнале «Молочные реки: от ря- 
женки до изысканных сыров» луч- 
шие и только проверенные ре- 
цепты наших хозяюшек, акним 
— секреты специалистов. И по- 
вторяйте на собственных кухнях! 





.. + 


«Обед для огорода: 

50 лучших подкормок» 
Без грамотно 
составленного 
меню богатый 
урожай ово- 
щей не вырас- 
тить. Причем 
одной орга- 
НИКОЙ ИЛИ ми- 
нералкой сыт 
не будешь! А 
вот если умело комбинировать 
и чередовать подкормки, мож- 
но не только добиться отличных 
результатов, но и сэкономить. В 
журнале «Обед для огорода: 

50 лучших подкормок» мы собра- 
ли самые интересные советы от 
читателей и экспертов. 





Реклама 
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Сладкллй, стол, 


«Ореховый соблазн» 


Пусть в сравнении с модными нынче сладостя- 
ми эти рогалики кажутся чересчур простыми, 
но долго уговаривать домашних их попробо- 


вать не придется. 


вста • 2,5 ст. муки * 200 гсметаны 
` . 200 г сливочного масла или маргарина 
* 10 гразрыхлителя • 80 г сахара • ванилин 


начинки • 200 г повидла или густого дже- 


ма • 100 гизмельченных ядер грецких орехов 


для украшения 


Сметану смешать с 
размягченным сли- 
вочным маслом или 
маргарином. Всы- 
пать сахар, ванилин, 
разрыхлитель и про- 





$, Улыбнитесь! 


* 2-3 ст.л. сахарной пудры 


сеянную муку, пере- 
мешать. Быстро за- 
месить эластичное 
тесто, завернуть его 
в пищевую пленку и 
убрать в холодиль- 
ник на 40-45 мин. За- 
тем разделить на 
4 части. Раскатать в 
круги диам. 25-28 см 
и толщиной не бо- 
лее 5 мм. Разрезать 
на 8 сегментов. Каж- 
дый равномерно сма- 
зать смесью повидла 
с орехами, свернуть 
рулетиком от ши- 
рокого края к узко- 
му. Выложить рога- 
лики на застеленный 
пергаментом проти- 
вень. Выпекать в ду- 
ховке при 180 град. 
30-35 мин. Готовые 
остудить, посыпать 
сахарной пудрой. 
Лилия ГАБДУЛКАДИРОВА, 
г. Альметьевск 


Шоколад вдвойне вкусней, если ночью 


и нельзя 





Тотовамся 
с 
к Пасхе 


В следующем 
номере вас ждут... 





Самое уютное и щед- 
рое застолье года — 
конечно же, пасхаль- 
ное. Как не только 
сытно накормить до- 
машних, но и удивить 
их угощением, зна- 
ютавторы «Золотых». 
Оригинальная сдоб- 
ная бриошь, кексы с 
сюрпризом внутри, 
бездрожжевой ку- 
лич — даже у начина- 
ющих хозяек булочки 
будут отменными. На- 
учимся расписывать 
и украшать яйца, как 
профи, сварим самые 
красивые крашен- 
кивмире — ивбитки 
играть такими жалко! 
Приготовим цветную 
творожную пасху с 
черникой и лимоном, 
аеще простейшую на 
вареной сгущенке. 

И поделимся полез- 
ной табличкой, когда 
будем праздновать 
Пасху через год, два 
или пять лет — сохра- 
няйте, пригодится! 
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похвалите рецепт, который вам понравился | 





Название рецепта и номер «ЗР» 
Автор 
Впечатления 


























Для получения гонорара 


Фамилия, имя, отчество (полностью) 








Полный домашний адрес (с указанием почтового индекса). 








Контактный телефон (с кодом) 
Серия и номер паспорта 
Кем выдан 
Когда выдан 
Номер страхового свидетельства по пенсионному фонду 
ИНН Число, месяц, год рождения 


Наш адрес: 214000, г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200, «Золотые рецепты»; е-плай: 2г@1оіока.сот 
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ленск, главпочтамт, ра отказа от 
/я 200; ммлу 1оюка.сот; НЕЯ 92-18, ест градене 
Е СО 8 (903) 615-56-07 (гонорар), размер которого устанавли- 
ока. сот Е-тай: геКата сот . 





СЕГОДНЯ ТАКЖЕ ВЫШЛИ: 
«Домашний», «Народный доктор», «Толока. Делаем сами», «Цве- 
ток», «Садовод и огородник», «Волшебный», «Домашние цветы», 
«Наша кухня», «Кухонька Михалыча», «Лечитесь с нами», «Психо- 
логия и Я», «Сваты», «Сваты. Заготовки», «Живу с диабетом», «Те- 
тя Соня», «Молочные реки: от ряженки до изысканных сыров», 
«Обед для огорода: 50 лучших подкормок». 


50 


Если у вас есть отзыв, вопрос 

или претензия по доставке издания, 
позвоните нам по телефону 

(4812) 64-75-47 или напишите на 
электронную почту ги@\ююка.сот. 
Мы хотим, чтобы наше издание 
стало еще лучше благодаря вам. 








Цены еше ниже! 


Всегда покупаете любимые журналы в розницу? А ведь стоимость под- 
писки сразу на полгода куда выгоднее! 
Поспешите в свое почтовое отделение и убедитесь в этом сами! 


Только сейчас ся на все издания «Толоки» 


на 2-е полугодие 2021 10да можно ораздо дешевле! 


А ведь это почти 30 наименований для самой разной аудитории: от дошколь- 
ников до пенсионеров, молодых модниц и прекрасных женщин золотого воз- 
раста, увлеченных кулинаров и рукастых домашних мастеров, ярых дачников и 
любителей сканвордов. 





Оцените свою вызодиу! 






«ПОЧТА «ПОЧТА ВАША 


Эдеби РОССИИ» | КРЫМА» | ВЫГОДА 
(для м. ласка ит.д.) ШЕ0А 2101 
«Народный доктор» п1203 | 80122 19% 
«Сваты» п0390 83455 15% 
«Живу с диабетом» ПР110 24584 13% 
«Сваты. Сканворды» ПР113 24589 12% 
«Садовод и огородник» 01208 | 24972 8% 


*ваша выгода при оформлении абонемента на 6 месяцев по полугодо- 
вому индексу по сравнению с подпиской на тот же период по ежеме- 
сячному или покупкой издания в розницу. 


В нынешнее непростое время так важно не расставаться с любимыми людьми 
и изданиями! Потому мы и делаем все возможное, чтобы оставаться интерес- 
ными, полезными и экономными! 


Ас5по 15 апреля на полуюдовую подписку еще и скидки! 
Абонементы на «Народный доктор», «Сваты» и «Садовод и 
ородник» дешевле еще на 10%, на остальные издания — на 5%! 


Реклама 









©рье 





ШЕРЛОК 


с понедельника по четверг 


С 6 АПРЕЛЯ В 20:00 





на телеканале 


г УУР КИНОСЕРИЯ 


«КИНОСЕРИЯ» – телеканал зарубежных и российских 
Смотрите в пакетах операторов кабельного и спутникового телевидения. мамлу.лаѕігоукіпоги 


